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Äîðîãèå çåìëÿêè!Äîðîãèå çåìëÿêè!Äîðîãèå çåìëÿêè!Äîðîãèå çåìëÿêè!Äîðîãèå çåìëÿêè!
Âû äåðæèòå â ðóêàõ ïåðâûé íîìåð æóðíàëà «Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè».

Íå ñêðîþ, âûõîäÿ ê ÷èòàòåëÿì ñ ýòèì íîâûì ïðîåêòîì, Èçäàòåëüñòâî «ÂÍ» íåñêîëüêî îïàñàëîñü
òîãî, ÷òî êíèæíûå ïðèëàâêè áóêâàëüíî çàâàëåíû ñàìûìè ðàçíûìè èçäàíèÿìè íà òåìó çäîðîâüÿ. Ìíîæå-
ñòâî äðóãèõ íå ïåðâûé ãîä ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ ïî ïîäïèñêå, è çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü æèòåëåé óæå ïðèâûêëà
ê íèì. È âñå æå ýòè îáñòîÿòåëüñòâà íå îñòàíîâèëè íàñ. Ïî÷åìó?

Ïîòîìó ÷òî äëÿ áîëüøèíñòâà ñïåöèàëèñòîâ-ìåäèêîâ ñåé÷àñ óæå ñîâåðøåííî î÷åâèäíî, ÷òî çäîðî-
âüå ÷åëîâåêà çàâèñèò íå òîëüêî îò íàñëåäñòâåííîñòè, òðàäèöèé ñåìüè, íî è â äîñòàòî÷íî áîëüøîé ñòå-
ïåíè - îò òîãî, ãäå, â êàêîé ìåñòíîñòè îí ïðîæèâàåò è êàêèå «ôàêòîðû ðèñêà» (êàê åñòåñòâåííûå, òàê è
òåõíîãåííûå) íà íåãî âëèÿþò. Íàøè, àëòàéñêèå ìåäèêè ëó÷øå çíàþò îñîáåííîñòè òå÷åíèÿ òåõ èëè èíûõ
çàáîëåâàíèé ó æèòåëåé êðàÿ, ìîãóò îöåíèòü âëèÿíèå ôàêòîðîâ, êîòîðûå èíîãäà ïðèäàþò òå÷åíèþ çàáî-
ëåâàíèÿ ñâîé, «ìåñòíûé», õàðàêòåð.

Íàâåðíÿêà, ìíîãèå èç âàñ, óâàæàåìûå ÷èòàòåëè, åùå ïîìíÿò, êàê íåñêîëüêî ëåò òîìó íàçàä âðà÷àì
ïðèøëîñü ðàçáèðàòüñÿ ñ ïðîáëåìîé «æåëòûõ äåòåé», ïîÿâèâøèõñÿ íà Àëòàå.

Çàãàäêà áûëà íå òîëüêî ðåøåíà, íî è íàéäåíû ìåòîäû ëå÷åíèÿ ýòèõ ñèìïòîìîâ.
À ãëàâíîå - ðåàëèçîâàí öåëûé êîìïëåêñ ìåð, êàê ïðåäóïðåæäàþùèõ ýòî çàáîëåâàíèå, òàê è èñêëþ-

÷àþùèõ ñåðüåçíûå ïîñëåäñòâèÿ îò âîçìîæíûõ îñëîæíåíèé.
Ïîëüçóÿñü ñëó÷àåì, âûðàæàþ ïðèçíàòåëüíîñòü âñåì, êòî ïîâåðèë â æóðíàë â ñàìîì íà÷àëå åãî ïóòè

è ïîääåðæàë ýòîò ïðîåêò. È íå ïðîñòî ïîääåðæàë, íî è âîøåë â ñîñòàâ Ðåäàêöèîííîãî Ñîâåòà æóðíàëà -
Àëãàçèíó Àíàòîëèþ Èâàíîâè÷ó, Áåêêåðó Èâàíó Ãåíðèõîâè÷ó, Ãîëîâèíó Âàëåðèþ Àëåêñàíäðîâè÷ó, Åãîðî-
âîé Èå Àíäðååâíå, Êàãèðîâîé Ãàëèíå Âëàäèìèðîâíå, Ëàçàðåâó Àëåêñàíäðó Ôåäîðîâè÷ó, Ðåìíåâîé Íà-
äåæäå Ñòåïàíîâíå, Òðèáóíñêîìó Ñåðãåþ Èâàíîâè÷ó, ×óìàêîâîé Ãàëèíå Àëåêñàíäðîâíå.

×åì áîëüøå ëþäåé âîâëåêàëîñü â îáñóæäåíèå â ïðîöåññå âûðàáîòêè êîíöåïöèè æóðíàëà, òåì
áîëüøå âîçíèêàëî çàìå÷àòåëüíûõ ïðåäëîæåíèé. À ýòî âíóøàåò îïðåäåëåííûé îïòèìèçì: æóðíàë èìå-
åò âñå øàíñû ñòàòü èíòåðåñíûì, à ãëàâíîå - ïîëåçíûì íàøèì ÷èòàòåëÿì.

Â íàøèõ ïëàíàõ - çíàêîìèòü âàñ ñ ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèìè ó÷ðåæäåíèÿìè êðàÿ, êàê ãîñóäàð-
ñòâåííûìè, òàê è ÷àñòíûìè, ðàññêàçûâàòü îá óíèêàëüíûõ ìåòîäàõ ëå÷åíèÿ è ñïåöèàëèñòàõ, ðàáîòàþ-
ùèõ èìåííî â íàøåì êðàå.

Ìû íå áóäåì èçáåãàòü îñâåùåíèÿ è ïðîáëåì, êîòîðûå, óâû, âñå åùå îñòàþòñÿ â ñèñòåìå îõðàíû
çäîðîâüÿ è îêàçàíèÿ ìåäèöèíñêîé ïîìîùè íàñåëåíèþ, è â ìåðó ñâîèõ ñêðîìíûõ âîçìîæíîñòåé áó-
äåì ñïîñîáñòâîâàòü èõ ðàçðåøåíèþ.

Íî êàêèå áû óñèëèÿ ìû íè ïðèëàãàëè, êàêèå áû òåìû è âîïðîñû íè ìó÷èëè íàñ - êîëëåêòèâ ñïåöèà-
ëèñòîâ-ìåäèêîâ ðåäàêöèè, æóðíàë òîëüêî òîãäà áóäåò âîñòðåáîâàí, êîãäà ñìîæåò îòâåòèòü íà èíòåðåñó-
þùèå âàñ âîïðîñû. Èìåííî ïîýòîìó ìû íàäååìñÿ íà ñîòðóäíè÷åñòâî ñ âàìè, íàøè ÷èòàòåëè, è æäåì
âàøèõ çâîíêîâ è ïèñåì. Íàø æóðíàë ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ïî ïîäïèñêå. Åå ìîæíî îôîðìèòü âî âñåõ
îòäåëåíèÿõ ñâÿçè, â Èçäàòåëüñòâå «ÂÍ» èëè ó îáùåñòâåííûõ ðàñïðîñòðàíèòåëåé.

Íàäååìñÿ, ÷òî íàø æóðíàë ñòàíåò èíòåðåñíåå ñ âàøåé ïîìîùüþ! Ìû, ñî ñâîåé ñòîðîíû, æåëàåì
âàì êðåïêîãî çäîðîâüÿ, äðóæíîé, äîáðîé ñåìüè, óñïåõîâ â âàøèõ äåëàõ!

Äîáðîãî âàì Íîâîãî 2003 ãîäà!
È. Êîçëîâà,

ãëàâíûé ðåäàêòîð æóðíàëà «Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè»

Óâàæàåìûå ÷èòàòåëè, æèòåëè Àëòàéñêîãî êðàÿ!Óâàæàåìûå ÷èòàòåëè, æèòåëè Àëòàéñêîãî êðàÿ!Óâàæàåìûå ÷èòàòåëè, æèòåëè Àëòàéñêîãî êðàÿ!Óâàæàåìûå ÷èòàòåëè, æèòåëè Àëòàéñêîãî êðàÿ!Óâàæàåìûå ÷èòàòåëè, æèòåëè Àëòàéñêîãî êðàÿ!
Ñàìîå äîðîãîå ó ÷åëîâåêà - åãî æèçíü, åãî çäîðîâüå, áåç êîòîðûõ íåâîçìîæíî ñòàáèëüíîå,

áëàãîïîëó÷íîå áóäóùåå. È ìû, ìåäèêè, ýòî îò÷åòëèâî ïîíèìàåì.
Ïðîáëåìû çäîðîâüÿ - êàê ôèçè÷åñêîãî, òàê è äóõîâíîãî - îáðàùàþò íà ñåáÿ âíèìàíèå íå òîëüêî ìå-

äèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ, íî è âñåãî îáùåñòâà.
 Âñå áîëüøå ëþäåé õîòÿò ïîëó÷àòü îáúåêòèâíóþ, íàó÷íî îáîñíîâàííóþ, ïðàâäèâóþ èíôîðìàöèþ î

òîì, êàê áûòü çäîðîâûìè. Ìåäèêî-ýêîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû, ïðîôèëàêòèêà çàáîëåâàíèé, çäîðîâûé îá-
ðàç æèçíè, ïðàâèëüíîå ïèòàíèå, ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ïîñòåïåííî ñòàíîâÿòñÿ àêòóàëüíûìè è âàæíûìè
òåìàìè äëÿ âñåõ áåç èñêëþ÷åíèÿ.

Çäîðîâüå êàæäîãî æèòåëÿ êðàÿ - ãëàâíàÿ çàäà÷à ñèñòåìû çäðàâîîõðàíåíèÿ Àëòàÿ. Êîìèòåò ïî çäðà-
âîîõðàíåíèþ ñ÷èòàåò âàæíûì ïîääåðæàòü èíèöèàòèâó ïî ñîçäàíèþ äëÿ íàñåëåíèÿ êðàÿ æóðíàëà, íà-
ïðàâëåííîãî íà ïðîïàãàíäó çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, ñîõðàíåíèå è óêðåïëåíèå ñåìüè, ðîæäåíèå çäîðî-
âûõ äåòåé. Óâåðåí, ÷òî ñîâìåñòíûìè óñèëèÿìè ìû ñìîæåì ñäåëàòü ìíîãîå!

Ñ. Òðèáóíñêèé,
ïðåäñåäàòåëü êîìèòåòà ïî çäðàâîîõðàíåíèþ
àäìèíèñòðàöèè Àëòàéñêîãî êðàÿ
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Îãëàâëåíèå

- Ïðèñêàçêà «Ãäå ðîäèëñÿ, òàì è ïðèãîäèëñÿ» çíàêî-
ìà âñåì. Êàê âñÿêîå ìåòêîå ñëîâöî, çàïàâøåå â íàðîä-
íóþ ïàìÿòü, îíà èìååò íåñêîëüêî çíà÷åíèé. Ñàìîå ïðÿ-
ìîå â ïîñëåäíåå âðåìÿ ñòàëè ïîä÷åðêèâàòü è ñïåöèàëè-
ñòû: äèåòîëîãè, êóðîðòîëîãè, ôèòîòåðàïåâòû, ãåðîíòîëî-
ãè.  Îíè ãîâîðÿò, ÷òî äëÿ íàñ, æèòåëåé ñèáèðñêèõ øèðîò,
îáû÷íàÿ ìîðêîâêà áóäåò ïîëåçíåå, ÷åì çàìîðñêèé òî ëè
ôðóêò, òî ëè îâîù àâîêàäî. ×òî äåòÿì è ëþäÿì ñòàðøåãî
è äàæå ñðåäíåãî âîçðàñòà ïîêàçàí îòäûõ â íàøèõ êðàÿõ,
à íå íà æàðêîì þãå. ×òî ëþäè, íå ìåíÿâøèå ðåçêî ìåñòà
æèòåëüñòâà - ñ ñåâåðà íà þã è íàîáîðîò - èìåþò áîëüøå
øàíñîâ äîæèòü äî ãëóáîêîé ñòàðîñòè.

Âîò ïî÷åìó â æóðíàëå «Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè»
ïðåäïîëàãàåòñÿ ðàññêàçûâàòü îáî âñåì, ñâÿçàííîì ñ çåì-
ëåé, íà êîòîðîé ìû æèâåì. Êàê ëó÷øå èñïîëüçîâàòü èìå-
þùèåñÿ «ïëþñû» êëèìàòà, äàðû ïðèðîäû, âîçìîæíîñòè
ëå÷åáíûõ è îçäîðîâèòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé, êóðîðòíûõ ìåñò
íàøåãî êðàÿ...

Íî âåäü âñå ìû, æèâóùèå íà îäíîé òåððèòîðèè, -
ïðåæäå âñåãî ñåìüÿ ñ ïðèñóùèìè èìåííî ñåìüå îáðà-
çîì æèçíè, ïðèâû÷êàìè â ïèòàíèè, ïðåäðàñïîëîæåííîñ-
òüþ ê áîëåçíÿì. Íà ñòðàíèöàõ êðàåâîãî æóðíàëà «Çäîðî-
âüå àëòàéñêîé ñåìüè» ìû ñìîæåì ïîäåëèòüñÿ äðóã ñ
äðóãîì íàæèòûì îïûòîì, â òîì ÷èñëå è ïî áîðüáå ñ êîí-
êðåòíûìè çàáîëåâàíèÿìè.

È, íàêîíåö, ñëîâî «Çäîðîâüå» â íàçâàíèè æóðíàëà
ñòîèò íà ïåðâîì ìåñòå. Âîñòî÷íàÿ ìóäðîñòü ãëàñèò: «Íåò
òàêîé áîëåçíè, êàêóþ íåâîçìîæíî áûëî áû íå âûëå÷èòü».
È âñå æå «ëó÷øå áûòü çäîðîâûì è áîãàòûì», íå òàê ëè?
Ïðè÷åì ìåæäó ñëîâàìè «çäîðîâüå» è «áîãàòñòâî» óìåñ-
òíî ïîñòàâèòü çíàê ðàâåíñòâà. Íî êàê áîãàòñòâî áûâàåò
ëåãêî ðàñòðàòèòü, òàê íå ìåíåå ïðîñòî ðàñòðàíæèðèòü çäî-
ðîâüå. Èç-çà ìàëîïîäâèæíîãî îáðàçà æèçíè (ãèïîäèíà-
ìèè), âðåäíûõ ïðèâû÷åê (è ïðåæäå âñåãî êóðåíèÿ, îá-
æîðñòâà),  ïðåíåáðåæåíèÿ ïðàâèëàìè ãèãèåíû (íåðåäêî
ýëåìåíòàðíûìè). Êàê ñîõðàíèòü èëè õîòÿ áû íå íàíåñòè
óðîí çäîðîâüþ – ðàçãîâîð íà ýòó òåìó òîæå ïëàíèðóåòñÿ
ïîâåñòè íà ñòðàíèöàõ æóðíàëà.
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Â ïîñëåäíèå ãîäû â îáùåñòâå
âîçíèê ïðèñòàëüíûé èíòåðåñ ê ïðî-
áëåìå îõðàíû çäîðîâüÿ ñåìüè
â öåëîì. Ñ òî÷êè çðåíèÿ ìåäèöèí-
ñêîé íàóêè íå îïðàâäàëà ñåáÿ êîí-
öåïöèÿ äîñòèæåíèÿ çäîðîâüÿ ÷å-
ðåç ëå÷åíèå áîëüíîãî. Ñòàíîâèò-
ñÿ î÷åâèäíûì, ÷òî öåíòðîì ïðè-
ëîæåíèÿ ìåäèöèíû äîëæåí áûòü
íå òîëüêî áîëüíîé, íî è â ïîëíîé
ìåðå çäîðîâûé ÷åëîâåê, îõðàíà è
óêðåïëåíèå åãî çäîðîâüÿ. Èìåííî
ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ ìåäèöèíà
èìååò îñíîâîïîëàãàþùåå çíà-
÷åíèå â äåëå ñîõðàíåíèÿ è óê-
ðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ ñåìüè è
óâåëè÷åíèÿ ïðîäîëæèòåëüíîñ-
òè æèçíè åå ÷ëåíîâ.

Èìåííî òàêîé ïðèíöèï îðãàíè-
çàöèè ïåðâè÷íîé ìåäèöèíû ÿâëÿ-
åòñÿ îñíîâîé ðåôîðìû îòå÷å-
ñòâåííîãî çäðàâîîõðàíåíèÿ. Îíà
ïðåäóñìàòðèâàåò ïîýòàïíûé ïå-
ðåõîä ê îðãàíèçàöèè  ñåìåéíîé
ìåäèöèíû, îêàçûâàþùåé  ìíîãî-
ïðîôèëüíóþ  ìåäèêî-ñîöè-
àëüíóþ  ïîìîùü âñåì ÷ëåíàì
ñåìüè íåçàâèñèìî îò âîçðàñòà è
ïîëà ïàöèåíòîâ.

Â ôóíêöèè ñåìåéíîãî âðà÷à
âõîäÿò ïðîâåäåíèå ëå÷åáíî-îçäî-
ðîâèòåëüíûõ ïðîöåäóð, îáó÷åíèå
÷ëåíîâ  ñåìüè  ïðàâèëàì  ñàìî- è
âçàèìîïîìîùè  ïðè  çàáîëåâàíè-
ÿõ è òðàâìàõ, óõîäà çà áîëüíûìè

÷ëåíàìè ñåìüè ïðè íåäîìîãàíèè è
íåîòëîæíûõ ñîñòîÿíèÿõ. Ñîâìåñò-
íàÿ ðàáîòà ñåìåéíîãî âðà÷à è ÷ëå-
íîâ ñåìüè ïî îïòèìèçàöèè îáðàçà
æèçíè è ïðîôèëàêòèêå çàáîëåâà-
íèé, ïðèâëå÷åíèå îáó÷åííûõ ÷ëå-
íîâ ñåìüè ê óõîäó çà áîëüíûìè ðîä-
ñòâåííèêàìè ñïîñîáñòâóþò îïòè-
ìàëüíîìó ðàñõîäîâàíèþ ñðåäñòâ
íà ëå÷åíèå, íà îðãàíèçàöèþ ðàöè-
îíàëüíûõ âèäîâ æèçíåäåÿòåëüíîñ-
òè, îñîáåííî åñëè â ñåìüå èìåþò-
ñÿ õðîíè÷åñêèå áîëüíûå.

Ñåìåéíûé âðà÷ ïîòåíöèàëüíî
èìååò áîëüøåå ïðåèìóùåñòâî
ïåðåä äðóãèìè. Îí ðàñïîëàãàåò âîç-
ìîæíîñòüþ îäíîâðåìåííî íàáëþ-
äàòü ñàìûõ ðàçíûõ ÷ëåíîâ ñåìüè.

Òåì ñàìûì â åãî
ðóêè âêëàäûâàåò-
ñÿ ìîùíîå îðóæèå
- çíàíèå ñåìåéíûõ
î ñ î á å í í î ñ ò å é

ïðîòåêàíèÿ òåõ èëè èíûõ çàáîëå-
âàíèé, ÷òî âî ìíîãîì îáëåã÷àåò
ïðîâåäåíèå ïðîôèëàêòè÷åñêèõ è
ëå÷åáíûõ ìåðîïðèÿòèé.

Â ñâÿçè ñ ýòèì ïîÿâëåíèå æóðíà-
ëà, îðèåíòèðîâàííîãî íà ñåìüþ ñî
âñåìè åå ïðîáëåìàìè ñîöèàëüíîãî
è ìåäèöèíñêîãî õàðàêòåðà, ó÷èòûâà-
þùåãî ðåãèîíàëüíûå îñîáåííîñòè
ñóùåñòâîâàíèÿ ñåìüè â Àëòàéñêîì
êðàå, ïîçâîëèò ïðîëîæèòü ñâîåîá-
ðàçíûé «ìîñòèê» ìåæäó ñïåöèàëè-
ñòàìè ðàçëè÷íûõ ñôåð çíàíèÿ, â òîì
÷èñëå ìåäèêàìè è ñåìüåé, â äîñòóï-
íîé ôîðìå ïîìî÷ü ÷ëåíàì ñåìüè â
ðåøåíèè íàñóùíûõ ïðîáëåì, ñâÿ-
çàííûõ ñ èõ çäîðîâüåì.

Ñåìüÿ: îò À äî ß

 Àíàòîëèé Èâàíîâè÷ Àíàòîëèé Èâàíîâè÷ Àíàòîëèé Èâàíîâè÷ Àíàòîëèé Èâàíîâè÷ Àíàòîëèé Èâàíîâè÷
Àëãàçèí,Àëãàçèí,Àëãàçèí,Àëãàçèí,Àëãàçèí,

ïðîðåêòîð Àëòàéñêîãî
ãîñóäàðñòâåííîãî

ìåäèöèíñêîãî
óíèâåðñèòåòà,

äîêòîð ìåäèöèíñêèõ
íàóê, ïðîôåññîð

Êàê ïðåïîäàâàòåëü Àëòàéñêîãî ìåäèöèíñêîãî óíèâåðñèòåòà,
çàíèìàþùèéñÿ ïîäãîòîâêîé äëÿ ïðàêòè÷åñêîãî çäðàâîîõðàíå-
íèÿ íàøåãî êðàÿ ìåäèöèíñêèõ êàäðîâ íîâîé ñïåöèàëüíîñòè -
âðà÷åé îáùåé ïðàêòèêè (ñåìåéíûõ âðà÷åé) - ñ÷èòàþ ñâîèì äîë-
ãîì  ó÷àñòâîâàòü â ïîäãîòîâêå äàííîãî æóðíàëà, íàïðàâëåí-
íîãî íà óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ ñåìüè.

Íå òîò âðà÷ õîðîø, êîòîðûé ëå÷èò,
à òîò, êîòîðûé ïðåäóïðåæäàåò áîëåçíè
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Cîáèðàíèå ìóçåÿ èñòî-
ðèè ìåäèöèíû íà÷àëîñü
åùå ñî ñòóäåí÷åñêîé ñêà-
ìüè. Òîãäà ýòî áûëî õîááè.
Ñåé÷àñ íàø ìóçåé ÿâëÿåòñÿ
ãîðîäñêîé äîñòîïðèìå÷à-
òåëüíîñòüþ, åãî íå ñòûäíî
ïîêàçàòü è èíîñòðàííûì ãî-
ñòÿì. Îäèí èç áîëüøèõ çà-
ëîâ ìóçåÿ ïîñâÿùåí äåìè-
äîâñêèì âðåìåíàì – â íåì
åñòü ðàçäåë ãîðíîçàâîäñêîé
ìåäèöèíû. Ìû ïî ãðàâþðàì
âîññòàíîâèëè âðà÷åáíóþ
ïàëàòó XVIII âåêà.

Â ìóçåéíîé ðàáîòå ìû
ñòàðàåìñÿ îõâàòèòü íå òîëü-
êî Àëòàéñêèé êðàé, íî öåëè-
êîì òåððèòîðèþ áûâøåãî Àë-
òàéñêîãî ãîðíîãî îêðóãà. Ïî-
ýòîìó íàì ïîìîãàþò ìåäèêè
èç Íîâîñèáèðñêà, Òîìñêà,
Áèéñêà, Áàðíàóëà... Ñ ïîìî-
ùüþ êîëëåã ïðîäîëæàåì ñî-

Ðàíüøå è Áîæüèì
ñëîâîì ëå÷èëè

áèðàòü ïðåïàðàòû, èíñòðó-
ìåíòû, îáîðóäîâàíèå, ìå-
áåëü ñòîëåòíåé äàâíîñòè, êî-
òîðûå íàõîäèëèñü êîãäà-òî â
áîëüíèöàõ. Íàì ïîäàðèëè
äàæå... Áèáëèþ ñ èêîíàìè –
ðàíüøå è Áîæüèì ñëîâîì ëå-
÷èëè!

Ìû íàøëè äîìàøíþþ ìå-
äèöèíñêóþ àïòå÷êó, ñäåëàí-
íóþ â Ìîñêâå ñòî ëåò íàçàä.
Çàáàâíàÿ âåùèöà: ðàñêëàäû-
âàþùèéñÿ äåðåâÿííûé ÿùè-
÷åê, êîòîðûé çàêðûâàåòñÿ íà
êëþ÷èê. Ïðåäñòàâëÿåòå, â
íåé íàðÿäó ñ òàáëåòêàìè è
áèíòàìè õðàíèëàñü àìïóëà
ìîðôèÿ – â äîìàøíåé àïòå÷-
êå! Ïîìèìî ïðåïàðàòîâ, âû-
ïóñêàåìûõ ôàðìàêîëîãè÷åñ-
êîé ïðîìûøëåííîñòüþ, â àï-
òå÷êó âêëàäûâàëèñü ñóøå-
íûå òðàâû, ìàëèíà...

Ìû òåñíî ñîòðóäíè÷àåì ñ
ãîðîäñêèì êîìèòåòîì íàðîä-
íîãî îáðàçîâàíèÿ è ó÷èòåëÿ-
ìè â ïëàíå ïðîïàãàíäû çäî-
ðîâîãî îáðàçà æèçíè è ãðà-
ìîòíîãî ïîëîâîãî âîñïèòà-
íèÿ, ïðîôèëàêòèêè íàðêîìà-
íèè è ÑÏÈÄà. Îñîáåííî
áîëüøèì ñïðîñîì ïîëüçóåò-
ñÿ íàøà âûñòàâêà «XXI âåê
áåç íàðêîòèêîâ».

ß óâåðåí, ÷òî çíàêîìñòâî
ñ ýêñïîíàòàìè íàøåãî ìóçåÿ
ïîìîãàåò ñîõðàíèòü ïàìÿòü îá
óøåäøèõ ïîêîëåíèÿõ. Íå ñëó-
÷àéíî â êëÿòâå Ãèïïîêðàòà íà-
ïèñàíî: «×òè ó÷èòåëÿ ñâîåãî,
êàê îòöà ñâîåãî». Íåëüçÿ çà-
áûâàòü êîðíè!

Èâàí Ãåíðèõîâè÷ Áåêêåð,Èâàí Ãåíðèõîâè÷ Áåêêåð,Èâàí Ãåíðèõîâè÷ Áåêêåð,Èâàí Ãåíðèõîâè÷ Áåêêåð,Èâàí Ãåíðèõîâè÷ Áåêêåð,
ãëàâíûé âðà÷ ðóáöîâñêîé
ãîðîäñêîé áîëüíèöû ¹2,
îñíîâàòåëü ìóçåÿ
«Èñòîðèÿ ìåäèöèíû
â Ñèáèðè»,
çàñëóæåííûé âðà÷
Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè

Êîãäà ìû âûäâèãàëèñü íà ñîèñêàíèå
Äåìèäîâñêîé ïðåìèè, ôîíä ìóçåÿ èñòîðèè
ìåäèöèíû ñîñòàâëÿë îêîëî âîñüìè òûñÿ÷
ýêñïîíàòîâ. Ñåé÷àñ îí ïî÷òè óäâîèëñÿ. Íàøè
òåìàòè÷åñêèå çàëû âèäîèçìåíèëèñü,
ñòàëè ãëóáæå ïî ñîäåðæàíèþ.
Íàø ìóçåé óäîñòîèëñÿ áîëüøîé çîëîòîé
ìåäàëè Ñèáèðñêîé ÿðìàðêè è äèïëîìà
Àëòàéñêîé ÿðìàðêè. Ìû äåëàåì òåìàòè÷åñêèå
âûåçäíûå âûñòàâêè. Ýêñïîíàòû ìóçåÿ óâèäåëè
æèòåëè Íîâîñèáèðñêà, ßðîâîãî, Ñëàâãîðîäà,
Áàðíàóëà, Àëåéñêà, Êóëóíäû, Êëþ÷åé, Ãîðíÿêà è
äðóãèõ íàñåëåííûõ ïóíêòîâ.
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Â ýòèõ ðåöåïòàõ - è âîëøåá-
íûå ïîÿñà èç ñîáà÷üåé øåðñòè,
è ÷óäîòâîðíûå ÷àè, è òàáëåòêè
äëÿ ïîõóäàíèÿ, è ýëèêñèðû ìî-
ëîäîñòè, è ìíîãîå äðóãîå. Èíîã-
äà äèâó äàåøüñÿ, êàê ïðîñòî,
îêàçûâàåòñÿ, áûòü çäîðîâûì!
Ñúåë òàáëåòêó - è ïîðÿäîê! Åøü
áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå äîáàâ-
êè è íè î ÷åì íå äóìàé. «Äîá-
ðûå äÿäè è òåòè» ñ ýêðàíîâ òå-
ëåâèçîðîâ íà ôîíå âîëøåáíûõ
ñðåäñòâ ðàçðåøàò âàì íå çàíè-
ìàòüñÿ ôèçêóëüòóðîé, åñòü âñ¸
ïîäðÿä, ïèòü ïèâî, ÷òî íå ìî-
æåò íå ïîíðàâèòüñÿ. Íî, ê âå-
ëèêîìó ñîæàëåíèþ, íå âñå òàê
ïðîñòî.

Çäîðîâûé îáðàç æèçíè –
îñíîâà äîëãîëåòèÿ

Áûòü çäîðîâûì - ýòî èñêóññòâî è áîëüøàÿ îòâåòñòâåí-
íîñòü. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â ãàçåòàõ, æóðíàëàõ, íà òåëåýêðàíàõ
ïðåïîäíîñÿòñÿ ðàçëè÷íûå ðåöåïòû äîëãîëåòèÿ è çäîðîâüÿ.

Âàëåðèé Àëåêñàíäðîâè÷Âàëåðèé Àëåêñàíäðîâè÷Âàëåðèé Àëåêñàíäðîâè÷Âàëåðèé Àëåêñàíäðîâè÷Âàëåðèé Àëåêñàíäðîâè÷
Ãîëîâèí,Ãîëîâèí,Ãîëîâèí,Ãîëîâèí,Ãîëîâèí,

íà÷àëüíèê Êðàåâîãî ãîñïèòàëÿ
âåòåðàíîâ âîéí, çàñëóæåííûé

ðàáîòíèê çäðàâîîõðàíåíèÿ
Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè

Êàê ïðîæèòü äîëãî, äî ïðå-
êëîííûõ ëåò, è îñòàòüñÿ ïðè
ýòîì àêòèâíûì, òðóäîñïîñîá-
íûì è ìîëîäûì â äóøå? Äà
è âîçìîæíî ëè ýòî?

Ñî ñòàðîñòüþ ó ÷åëîâåêà
îáû÷íî àññîöèèðóþòñÿ ïðåä-
ñòàâëåíèÿ î áîëåçíÿõ, íåìîù-
íîñòè, ñòàð÷åñêèõ íåäóãàõ, áåñ-
ïîìîùíîñòè. Ñ ëþáûõ ïîçèöèé
ñòàðîñòü êàæåòñÿ íåïðèâëåêà-

òåëüíîé. Îäíàêî ìîæíî óâè-
äåòü è èñêëþ÷åíèÿ, êîãäà ïîæè-
ëîé ÷åëîâåê âûçûâàåò ãëóáî-
÷àéøåå óâàæåíèå ó ìîëîäûõ è
ÿâëÿåòñÿ ïðèìåðîì äëÿ ïîäðà-
æàíèÿ.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè ó
ëþäåé ðàññ÷èòàíà íà 90-100
ëåò. Êîíå÷íî, âñòðå÷àþòñÿ ÷åì-
ïèîíû äîëãîæèòåëüñòâà, êîòî-
ðûå æèâóò ïî 115-120 ëåò. Ïî-
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÷åìó ëþäè ñòàðåþò ñ ðàçíîé
ñêîðîñòüþ? Ïî÷åìó îäíè æèâóò
äîëãî, à ó äðóãèõ ñðîê æèçíè êî-
ðîòîê? Ãåðîíòîëîãèÿ (íàóêà î
ïðîöåññàõ ñòàðåíèÿ) ïûòàåòñÿ
îòâåòèòü íà âñå ýòè âîïðîñû.

Ñ ãëóáîêîé äðåâíîñòè ó÷åíûå
ïûòàëèñü ïðîíèêíóòü â òàéíû
æèçíè, à èìåííî - åå ïðîäîëæè-
òåëüíîñòè è ñìåðòè. Ñîçäàâà-
ëèñü òåîðèè ñòàðåíèÿ, ó÷åíèÿ î
æèçíè, ñëåäóÿ êîòîðûì, ÷åëîâåê
ìîã ñòàòü áåññìåðòíûì.

ãîäíÿ. Íåëüçÿ íå ñîãëàñèòüñÿ ñ
òåì, ÷òî ôèçè÷åñêèå óïðàæíå-
íèÿ, óìåðåííàÿ äèåòà, ñïîêîé-
ñòâèå è ðàññóäèòåëüíîñòü óáå-
ðåãàþò ÷åëîâåêà îò áîëåçíåé è
ðàííåé ñìåðòè è â íûíåøíèé
XXI âåê.

Êàêèõ æå ïðàâèë ñëåäóåò ïðè-
äåðæèâàòüñÿ, ÷òîáû ñ âîçðàñ-
òîì îáðåòàëèñü ìóäðîñòü, ñïî-
êîéñòâèå, à çäîðîâüå íå ðàñòðà-
÷èâàëîñü? Êàê ïðåäóïðåäèòü
áîëåçíè â ìîëîäîì âîçðàñòå è

Èñêóññòâî ñòàðåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû
áûòü äëÿ ìîëîäûõ îïîðîé, à íå ïðåïÿòñòâèåì,
ó÷èòåëåì, à íå ñîïåðíèêîì, ïîíèìàþùèì, à íå
ðàâíîäóøíûì (À. Ìîðóà)

Ïðèìåðîì òàêîãî ó÷åíèÿ ÿâ-
ëÿåòñÿ äàîñèçì - ðåëèãèîçíî-ôè-
ëîñîôñêàÿ ñèñòåìà íà÷àëà IV-III
ââ. äî í. ý., çàðîäèâøàÿñÿ â Êè-
òàå. Ñîãëàñíî äàîñèçìó, åäèíûé
ìèð åñòü ïðîÿâëåíèå åäèíîé
ñóùíîñòè (èëè ñèëû) - äàî. Òà-
êîå âèäåíèå ìèðà ïîäðàçóìåâà-
ëî åäèíñòâî âñåãî ñóùåãî, à
èìåííî - äóõà è ìàòåðèè, áîãà è
÷åëîâåêà. Ñëåäñòâèåì ýòîãî
áûëî ïîíèìàíèå, ÷òî ïóòåì ñîá-
ñòâåííûõ óñèëèé æèâîå ñóùå-
ñòâî (÷åëîâåê) ìîæåò òðàíñôîð-
ìèðîâàòüñÿ â áåññìåðòíîå, áî-
ãîïîäîáíîå ñóùåñòâî. Äëÿ îñó-
ùåñòâëåíèÿ òàêîé òðàíñôîðìà-
öèè íåîáõîäèìî ñëåäîâàòü îï-
ðåäåëåííûì ïðàâèëàì, ìåðàì.
Îñíîâíûìè èç íèõ áûëè ñëåäó-
þùèå: ýòè÷åñêèå - ñïîêîéíàÿ
ðàçìåðåííàÿ æèçíü (ýêîíîìèÿ
æèçíåííîé ýíåðãèè); ðåëèãèîç-
íûå - ìåäèòàöèÿ; äûõàòåëüíàÿ
òåõíèêà - çàäåðæêà äûõàíèÿ; äè-
åòà - å¸ îñíîâó ñîñòàâëÿëè ìà-
ëîêàëîðèéíûå ïðîäóêòû ðàñòè-
òåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, ãèìíà-
ñòèêà - ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ
(êóíãôó); ñåêñóàëüíàÿ òåõíèêà -
äàî ëþáâè. Ýòè ïðàâèëà äîïîë-
íÿëèñü âåùåñòâàìè, ïðîäëÿþ-
ùèìè æèçíü.

Ìíîãèå ðåêîìåíäàöèè ó÷å-
íèé äðåâíîñòè àêòóàëüíû è ñå-

ñâÿçàííîå ñ íèìè óñêîðåííîå
ñòàðåíèå?

Ñòàðåíèå - ýòî åñòåñòâåí-
íûé ïðîöåññ, ïðèñóùèé âñå-
ìó æèâîìó Ñêîðîñòü ñòàðå-
íèÿ îïðåäåëÿåòñÿ êàê âíóò-
ðåííèìè íàñëåäñòâåííûìè
ôàêòîðàìè, òàê è âíåøíèìè
âëèÿíèÿìè.

Ñîâðåìåííûé íàó÷íûé îïûò
ïðåäëàãàåò îòâåò íà âîëíóþùèå
âñåõ âîïðîñû: êàê óáåðå÷ü ñåáÿ
îò óñêîðåííîãî ñòàðåíèÿ, îò áî-
ëåçíåé, ñâÿçàííûõ ñ âîçðàñ-
òîì, îò íåäóãîâ ñòàðîñòè? Îò-
âåò î÷åíü ïðîñòîé: ñëåäóåò ïðè-
äåðæèâàòüñÿ çäîðîâîãî îáðàçà
æèçíè.

Â ïîíÿòèå «çäîðîâûé îá-
ðàç æèçíè» ïðèíÿòî âêëþ÷àòü
îñíîâû ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ,
ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü, ïñè-
õè÷åñêîå çäîðîâüå, ïðàâèëà
ëè÷íîé ãèãèåíû è ìåäèöèíñ-
êîé àêòèâíîñòè, îñíîâû ñå-
ìåéíîé æèçíè, ýêîëîãèþ
äîìà è íà ðàáîòå, ïðàâèëà
æèçíè ïðè íàëè÷èè õðîíè÷åñ-
êèõ áîëåçíåé, èñêóññòâî æèç-
íè è çäîðîâüÿ â çðåëîì âîç-
ðàñòå, êóëüòóðó è çäîðîâüå.

Îáî âñåì ýòîì ìû ïîäðîá-
íî ïîãîâîðèì íà ñòðàíèöàõ
æóðíàëà «Çäîðîâüå àëòàéñ-
êîé  ñåìüè» â 2003 ãîäó.

Âñå áîëåçíè –Âñå áîëåçíè –Âñå áîëåçíè –Âñå áîëåçíè –Âñå áîëåçíè –
«îò íåðâîâ»?«îò íåðâîâ»?«îò íåðâîâ»?«îò íåðâîâ»?«îò íåðâîâ»?

Ïî ìíåíèþ êàíàäñêîãî
òåðàïåâòà Ëèç Áóðáî, åñëè
âû ñòðàäàåòå êàêîé-ëèáî
áîëåçíüþ, òî ëèøü ïîòî-
ìó, ÷òî ñàìè ñîçäàëè ñèòó-
àöèþ, ïîâëåêøóþ çà ñîáîé
íåäóã. ×òîáû ñäåëàòü øàã
ê îçäîðîâëåíèþ, òåðàïåâò
ñîâåòóåò ïðèñëóøàòüñÿ ê
ñåáå è ñâîèì òðåâîãàì.

Çàáîëåâàíèÿ ùèòî-
âèäíîé æåëåçû ðàçâè-
âàþòñÿ, êîãäà âû íåäî-

âîëüíû ñâîåé æèçíüþ, íå æè-
âåòå â ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîè-
ìè æåëàíèÿìè, à öåëèêîì çà-
âèñèòå îò îêðóæàþùèõ.

Âàñ ìó÷àþò áîëè â
ñïèíå?

 Çíà÷èò, âû ñëèøêîì
áåñïîêîèòåñü çà
ìàòåðèàëüíóþ ñòî-
ðîíó ñâîåé æèçíè,
ïåðåæèâàåòå ïî ïî-
âîäó ñâîåãî ôèíàí-
ñîâîãî ïîëîæåíèÿ,
èç-çà ðàáîòû, êîòî-
ðàÿ ñòàëà äëÿ âàñ
ñëèøêîì òÿæåëîé
íîøåé.

Ó âàñ ïðîáëåìû ñ
íîãàìè?

Çíà÷èò, âàñ îäîëåâàåò
ñòðàõ ïåðåä áóäóùèì.

Áåñïîêîÿò äåñíû?
Ïîõîæå, âû èñïûòûâà-

åòå òðóäíîñòè ñ ïðèíÿòè-
åì ðåøåíèé è èõ ðåàëèçàöèåé.

Áîëåçíè ãîðëà ãîâî-
ðÿò î çàòàåííîì ãíåâå è
æåëàíèè îáâèíèòü â ñâî-

èõ îøèáêàõ îêðóæàþùèõ.
Ïðè÷èíà àðòðèòà - â

ðàçî÷àðîâàííîñòè è âà-
øåé çàæàòîñòè.
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Íà÷èíàÿ åå â
êðàå, ìû îïðåäåëèëè
ãëàâíîé öåëüþ – ïðè-
âëå÷åíèå âíèìàíèÿ
øèðîêîé îáùåñòâåí-
íîñòè ê ïðîáëåìàì
ìàòåðåé, îñóùåñòâ-
ëÿþùèõ, ïî ñóòè,
êàæäîäíåâíûé ïîä-
âèã âîñïèòàíèÿ ïîä-
ðàñòàþùåãî ïîêîëå-
íèÿ.

×òî âîëíóåò ïî÷òè
750 òûñÿ÷ ìàòåðåé
Àëòàÿ, èç êîòîðûõ
îêîëî 40 ïðîöåíòîâ
æèâóò â ñåìüÿõ, îò-
íîñÿùèõñÿ ê êàòåãî-
ðèè áåäíûõ? Èõ
ïðåæäå âñåãî áåñïî-
êîèò, êàê îäåòü,
îáóòü, íàêîðìèòü
ñâîèõ äåòåé, à åùå
âûëå÷èòü, äàòü îá-
ðàçîâàíèå, ïîääåð-
æàòü íà ñàìûõ «êðó-
òûõ âèðàæàõ» æèçíè.

Ìîæíî ëè ïðè òà-
êèõ ðåàëèÿõ óïðåêàòü

æåíùèíó, â òîì, ÷òî
îíà íàñòîëüêî íå óâå-
ðåíà â çàâòðàøíåì
äíå, ÷òî áîèòñÿ èìåòü
äåòåé?! Ðîæäàå-
ìîñòü â êðàå â 2002
ãîäó, õîòÿ è íåìíîãî
âûðîñëà ïî ñðàâíå-
íèþ ñ 2001 ãîäîì, îñ-
òàåòñÿ â 1,5 ðàçà íèæå
óðîâíÿ ñìåðòíîñòè.
Ýòà, î÷åíü òðåâîæíàÿ,

ñòàòèñòèêà õàðàêòåð-
íà ñåãîäíÿ äëÿ âñåé
ñòðàíû. Óæå è Ïðåçè-
äåíò Ðîññèè áüåò òðå-
âîãó, ãîâîðèò î òîì, ÷òî
÷åðåç 15 ëåò íàñåëå-
íèå ñòðàíû ìîæåò
óìåíüøèòüñÿ íà 22
ìèëëèîíà ÷åëîâåê,
èëè íà 1/7 æèâóùèõ â
Ðîññèè!

Íåãàòèâíàÿ äåìîã-
ðàôè÷åñêàÿ ñèòóàöèÿ
ñîïðîâîæäàåòñÿ äàëü-
íåéøèì óõóäøåíèåì
çäîðîâüÿ æåíùèí-ìà-
òåðåé. Â ïîêàçàòåëÿõ

Çäîðîâàÿ ñåìüÿ

Íàäåæäà Ñòåïàíîâíà ÐåìíåâàÍàäåæäà Ñòåïàíîâíà ÐåìíåâàÍàäåæäà Ñòåïàíîâíà ÐåìíåâàÍàäåæäà Ñòåïàíîâíà ÐåìíåâàÍàäåæäà Ñòåïàíîâíà Ðåìíåâà,
íà÷àëüíèê îòäåëà ñîöèàëüíî-äåìîãðàôè÷åñêèõ ïðîáëåì

àäìèíèñòðàöèè êðàÿ, ïðåäñåäàòåëü êðàåâîãî Ñîâåòà
æåíùèí, ÷ëåí îáùåñòâåííîé êîìèññèè ïðè ïðåäñåäàòåëå

Ñîâåòà Ôåäåðàöèè Ñ.Ì. Ìèðîíîâå ïî îáåñïå÷åíèþ ðàâíûõ
ïðàâ è ðàâíûõ âîçìîæíîñòåé ìóæ÷èí è æåíùèí

çäîðîâüÿ æåíùèí, õà-
ðàêòåðèçóþùèõ ñïî-
ñîáíîñòü âûíîñèòü è
ðîäèòü çäîðîâîãî ðå-
áåíêà, ñîõðàíÿþòñÿ
íåãàòèâíûå òåíäåí-
öèè. Íà îäíó áåðåìåí-
íóþ, ïî äàííûì ìåäè-
êîâ, ïðèõîäèòñÿ 2-3 çà-
áîëåâàíèÿ, ÷òî çà÷àñ-
òóþ íåãàòèâíî ñêàçû-
âàåòñÿ íà èñõîäå ðî-
äîâ. ×èñëî íîðìàëü-
íûõ ðîäîâ çà ïÿòè-
ëåòíèé ïåðèîä ñî-

êðàòèëîñü â äâà
ðàçà, à 60 ïðîöåíòîâ
äåòåé ðîæäàþòñÿ
áîëüíûìè èëè çàáî-
ëåâàþò â ïåðâóþ íå-
äåëþ æèçíè.

Íå íàçûâàÿ ñîöè-
àëüíûõ ïðîáëåì, íå-
îáõîäèìî îòìåòèòü,
÷òî «êîðíè» ïðàêòè-
÷åñêè âñåãî ëåæàò  â
ñåìüå, ñâÿçàíû òàê
èëè èíà÷å ñ æåíùè-
íîé-ìàòåðüþ. Êàêîé
æå äîëæíà áûòü ïîëè-
òèêà ãîñóäàðñòâà,
êðàåâûõ îðãàíîâ âëà-

ñòè, ÷òîáû ñåìüÿ,
ìàòü, ðåáåíîê ÷óâ-
ñòâîâàëè ñåáÿ íóæíû-
ìè è çàùèùåííûìè?
Íå ìåíåå âàæíî: à êà-
êîé äîëæíà áûòü
ñàìà ñåìüÿ, ðîäèòå-
ëè, ÷òîáû ðîæàòü çäî-
ðîâûõ è æåëàííûõ
äåòåé è âûïîëíÿòü
ñâîè ãëàâíûå ôóíê-
öèè ïî èõ âîñïèòàíèþ,
ðàçâèòèþ è çàùèòå îò
âñÿ÷åñêèõ áåä?!

Â íàøåì êðàå ïðè-
íÿòû è äåéñòâóþò çà-
êîíû î ìîëîäåæíîé
ïîëèòèêå, ïî îõðàíå
çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ,
ðåàëèçóþòñÿ öåëåâûå
ìåäèöèíñêèå ïðî-
ãðàììû, ïðîãðàììà
«Ñåìüÿ. Æåíùèíû.
Äåòè», ñîçäàíî áîëåå
30 Öåíòðîâ ïî ðàáîòå
ñ ñåìüåé è äåòüìè,
äåéñòâóþò êðàåâûå
öåíòðû ïî ñîöèàëüíî-
ïñèõîëîãè÷åñêîé ðåà-
áèëèòàöèè íàñåëåíèÿ
è ìóæñêîé êðèçèñíûé
öåíòð. Ïî èíèöèàòèâå
ïîñëåäíåãî ðàçâåðíó-
ëàñü ðàáîòà ïî ïîâû-
øåíèþ ðîëè îòöà â ñå-
ìüå è èíñòèòóòà îò-
öîâñòâà â öåëîì.

È óæ êîëè ìû ñòðî-
èì ãðàæäàíñêîå îá-
ùåñòâî, òî î÷åíü âàæ-
íî îòìåòèòü âñ¸ âîç-
ðàñòàþùóþ ðîëü îá-
ùåñòâåííûõ îðãàíè-
çàöèé, òàêèõ, êàê Ñî-
âåòû æåíùèí, âåòåðà-
íîâ, ìîëîäåæíûå,
ðîäèòåëüñêèå îáúå-

êàê íàöèîíàëüíàÿ èäåÿ

Êðàéíå âàæíî â êà÷åñòâå íàöèîíàëüíîé èäåè âûäâèíóòü
èäåþ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè â çäîðîâîé ñåìüå, èäåþ ñïàñå-
íèÿ ñàìîé ñåìüè, èäåþ îòâåòñòâåííîãî îòöîâñòâà è ìàòåðèíñòâà.

Âòîðîé ãîä èäåò íà Àëòàå Âñåðîññèéñ-
êàÿ ýñòàôåòà ìàòåðèíñêîãî ïîäâèãà.
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äèíåíèÿ, â ðåøåíèè
ïðîáëåì ñåìüè, îõðà-
íû ìàòåðèíñòâà è äåò-
ñòâà.

Îáî âñåì ýòîì ïîé-
äåò ðå÷ü íà ñòðàíèöàõ
æóðíàëà «Çäîðîâüå
àëòàéñêîé ñåìüè».

Ñåãîäíÿ ãëàâíàÿ
öåëü äåìîãðàôè÷åñ-
êîé ïîëèòèêè – ýòî ïî-
âûøåíèå ðîæäàåìî-
ñòè. Äëÿ ýòîãî íóæíû íå
ñòîëüêî ìàòåðèàëüíûå
óñëîâèÿ, ñêîëüêî ÷åò-
êèå ãàðàíòèè ãîñóäàð-
ñòâà ïåðåä ìàòåðüþ,
ñåìüåé, ÷òîáû îíè
áûëè óâåðåíû â îïðå-
äåëåííîì óðîâíå ïîä-
äåðæêè åå äåòåé ñî ñòî-
ðîíû ãîñóäàðñòâà, à
ãëàâíîå – â èõ áåçîïàñ-
íîñòè. Ñ äðóãîé ñòîðî-
íû, íóæíî âñåìè ïóòÿ-
ìè è ñðåäñòâàìè ñòè-
ìóëèðîâàòü îòâåò-
ñòâåííîñòü ñàìîé ñå-
ìüè, êàæäîãî ðîäèòåëÿ
çà âîñïèòàíèå ñâîèõ
äåòåé.

Âñå âîçìîæíîñòè ãî-
ñóäàðñòâåííûõ îðãà-
íîâ, ñîöèàëüíûõ èíñòè-
òóòîâ, âñÿ ìîùü
ñðåäñòâ ìàññîâîé èí-
ôîðìàöèè, ñèëû îáùå-
ñòâåííûõ îðãàíèçàöèé
äîëæíû áûòü íàïðàâ-
ëåíû íà ôîðìèðîâàíèå
öåííîñòåé ñåìåéíîãî
îáðàçà æèçíè, íåçàìå-
íèìîé ðîëè ìàòåðèí-
ñòâà è îòöîâñòâà, íà
ïîâûøåíèå îáùåñòâåí-
íîé è ëè÷íîé çíà÷èìî-
ñòè ñåìüè ñ íåñêîëüêè-
ìè äåòüìè, íà  ñïëî÷å-
íèå ñåìüè, ðàñøèðåíèå
åå âíóòðåííèõ âîçìîæ-
íîñòåé ïî îáåñïå÷åíèþ
áëàãîïîëó÷èÿ ñâîèõ
÷ëåíîâ.

Çà êàæäûì ëå÷åá-
íûì ó÷ðåæäåíèåì ñòî-
èò êîëëåêòèâ âðà÷åé,
ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð.
Ìû ðàññêàæåì âàì î
ëó÷øèõ ïðåäñòàâèòå-
ëÿõ ìåäèöèíñêîé íà-
óêè è ïðàêòèêè, î ëþ-
äÿõ íàøåé áëàãîðîä-
íîé ïðîôåññèè, î ìå-
òîäàõ ëå÷åíèÿ â êîíê-
ðåòíîì ìåäèöèíñêîì
ó÷ðåæäåíèè â ðóáðèêå
«Âèçèòíàÿ  êàðòî÷êà».

Çäîðîâüå - ïåðâîå è
íåîáõîäèìîå óñëîâèå
áëàãîïîëó÷èÿ âñåé íà-
øåé äåÿòåëüíîñòè. Êîã-
äà ïàöèåíò âõîäèò â
êàáèíåò âðà÷à, îí
ïðåæäå âñåãî - âñòðå-
âîæåííûé ÷åëîâåê.
Ëó÷øèé âðà÷ - ýòî òîò,
êòî ïîíèìàåò ÷óâñòâà
ïàöèåíòà è ïåðâûì äå-
ëîì èçëå÷èâàåò åãî îò
òðåâîãè.

Ïåðâûé øàã íà ïóòè
îáó÷åíèÿ ïàöèåíòîâ
çàáîòå î ñîáñòâåííîì
çäîðîâüå - íàó÷èòü èõ
îòëè÷àòü äåéñòâè-
òåëüíî òðåâîæíûå
ñèìïòîìû îò íåçíà÷è-
òåëüíûõ, ÷òîáû ïðè-
íÿòü âåðíîå ðåøåíèå
îòíîñèòåëüíî òîãî,
íóæíî ëè îáðàùàòüñÿ ê
âðà÷ó. Âîò ïî÷åìó â
íàøåì æóðíàëå ìû
ïðåäëîæèì òåìó «Ñà-

Èÿ Àíäðååâíà Åãîðîâà,Èÿ Àíäðååâíà Åãîðîâà,Èÿ Àíäðååâíà Åãîðîâà,Èÿ Àíäðååâíà Åãîðîâà,Èÿ Àíäðååâíà Åãîðîâà,
äèðåêòîð êðàåâîãî
ãîñóäàðñòâåííîãî
ó÷ðåæäåíèÿ
«Òåððèòîðèàëüíûé öåíòð
ëèöåíçèðîâàíèÿ è
àêêðåäèòàöèè
ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèé»,
çàñëóæåííûé  ðàáîòíèê
çäðàâîîõðàíåíèÿ Ðîññèéñêîé
Ôåäåðàöèè

Â îñíîâå îñíîâ

ì î â ç à è ì î ï î -
ìîùü. Ïîìîãè
ñåáå ñàì».

Ìû ðàññêà-
æåì, êàê ðàñïîç-
íàâàòü ñèìïòî-
ìû ñåðüåçíûõ
ç à á î ë å â à í è é ,
òðåáóþùèå íåî-
òëîæíîãî ìåäè-
öèíñêîãî âìåøà-
òåëüñòâà – òà-
êèå, êàê áîëè â
æèâîòå, áîëè â
ñåðäöå.

Ð å ä à ê ö è ÿ
æóðíàëà ïîñòà-
ðàåòñÿ èçó÷èòü
âàøè ìíåíèÿ,
äîðîãèå íàøè
ïàöèåíòû, î ðà-
áîòå ìåäó÷ðåæ-
äåíèé. Ýòî íå-
îáõîäèìî, ÷òî-
áû âû ïî÷óâ-
ñòâîâàëè, ÷òî
âàøå ìíåíèå
äåéñòâèòåëüíî

ïðèâîäèò ê ðåàëüíûì óëó÷-
øåíèÿì â ìåäîáñëóæèâàíèè.
Êàê â õîðîøåì áðàêå, òàê è
â ïàðòíåðñòâå âðà÷à è ïàöè-
åíòà, äâîå ìîãóò ñîâåðøèòü
ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì ìîãëè
áû ñäåëàòü êàæäûé ïî
ñåáå.

Îñíîâà îñíîâ - âçàèìîîòíîøåíèÿ ïàöèåíòà è
âðà÷à. Ýòà ïðîáëåìà ñòîëü æå ñòàðà, êàê è áî-
ëåçíè. Âîëíóåò îíà îäèíàêîâî è ìåäèêîâ, è òåõ,
êòî îáðàùàåòñÿ çà ìåäèöèíñêîé ïîìîùüþ. Îíî
è åñòåñòâåííî – îò ýòîãî âî ìíîãîì çàâèñèò
ýôôåêò ëå÷åíèÿ.

Çäîðîâüå - íå âñå, íî áåç
çäîðîâüÿ âñå ñòàíîâèòñÿ íè÷åì
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Ãëàâíàÿ öåëü ïðîãðàììû –
ðàçîáðàòüñÿ â êîíêðåòíûõ ïðè-
÷èíàõ ñìåðòíîñòè îò îíêîçàáî-
ëåâàíèé è íàìåòèòü ïðîãðàì-
ìó ïðîôèëàêòèêè ðàêîâûõ áî-
ëåçíåé. Â ÷èñëî ñèáèðñêèõ ðå-
ãèîíîâ, âêëþ÷èâøèõñÿ â èññëå-
äîâàíèå, íàðÿäó ñ Òîìñêîé,
Íîâîñèáèðñêîé è Êåìåðîâñêîé
îáëàñòÿìè ïîïàë è Àëòàéñêèé
êðàé. Ãëàâíûì êðèòåðèåì
îòáîðà ñëóæèëà äîñòàòî÷íî
ðàçâèòàÿ íàó÷íàÿ áàçà äëÿ
ðåàëèçàöèè òàêîãî ðîäà

Äóðíîé ãîëîâå
ìåäèöèíà - íå ïîìîùíèê

ùàÿ ðèñê îíêîçàáîëåâàíèé. Ó
íàñ îíà ìîæåò áûòü ñîâñåì
èíîé, ÷åì â Àìåðèêå, Åâðîïå
èëè äàæå â ñîñåäíèõ ðåãèîíàõ
Ðîññèè. Ïðèìåðíî 10 ïðîöåíòîâ
ïðèðîñòà îíêîçàáîëåâàíèé äàåò
Ñåìèïàëàòèíñêèé ïîëèãîí. Íî
åñòü è äðóãèå âðåäíûå âëèÿíèÿ.
Ìîæåò òàê ïîëó÷èòüñÿ, ÷òî íà
íûíåøíåå ïîêîëåíèå ôàêòîðû
Ñåìèïàëàòèíñêîãî ïîëèãîíà óæå
íå ïîâëèÿþò. Âåäü èçîòîïîâ öå-
çèÿ, ñòðîíöèÿ áîëüøå íåò - îíè
ñî âðåìåíåì ðàñïàäàþòñÿ.

Ñåãîäíÿ íà ïåðâûé ïëàí âû-
õîäèò ÷òî-òî íîâîå. Çíà÷è-
òåëüíàÿ ÷àñòü ïðîáëåì ñâÿ-
çàíà ñ âûõëîïíûìè ãàçàìè
îò àâòîìîáèëåé, õèìèçàöè-
åé ñåëüñêîãî õîçÿéñòâà, åñ-
òåñòâåííûìè ãåîôèçè÷åñêè-
ìè ðàçëîìàìè. Â ïðèíöèïå
ìû çíàåì, êàêèå ïðèñóòñòâóþò
ïàòîãåííûå ôàêòîðû, íî ïîêà
íå çíàåì èõ óäåëüíîãî âåñà.
Ðàäè êîíêðåòíûõ öèôð è áûëà
çàäóìàíà ïðîãðàììà èññëåäî-
âàíèÿ.

Ìû ìîæåì õîòü ñåãîäíÿ çàÿ-
âèòü, ÷òî íàä Àëòàéñêèì êðàåì
ïðîëåòàþò ðàêåòû, îñòàâëÿÿ çà
ñîáîé øëåéô íåñãîðåâøåãî òîï-
ëèâà, è èç-çà ýòîãî ïîâûøàåòñÿ
÷èñëî îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâà-
íèé. Íî ýòî ëèøü ýìîöèè è äî-
ãàäêè, à íå ôàêòû. Öåëü èññëå-
äîâàíèÿ – äåòàëüíî èçó÷èòü
ïðè÷èíû ðîñòà îíêîçàáîëå-
âàíèé, ñòåïåíü èõ âëèÿíèÿ íà
çäîðîâüå íàñåëåíèÿ è â

Âïåðâûå â îòå÷åñòâåííîé èñòîðèè ïîä ðóêîâîäñòâîì Ðîññèéñêîãî îíêîëîãè÷åñêîãî
íàó÷íîãî öåíòðà èìåíè àêàäåìèêà Í.Í. Áëîõèíà ÐÀÌÍ Ðîññèÿ âêëþ÷èëàñü â ìàñøòàá-
íîå ìåæäóíàðîäíîå ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêîå èññëåäîâàíèå íàñåëåíèÿ.

Àëåêñàíäð Ôåäîðîâè÷ Ëàçàðåâ, ãëàâíûé âðà÷ Àëòàéñêîãî êðàåâîãî
îíêîëîãè÷åñêîãî äèñïàíñåðà, äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê, ïðîôåññîð

ïðîãðàìì. Â òå÷åíèå êàê ìè-
íèìóì òðåõ ëåò àëòàéñêèå ìå-
äèêè áóäóò ïðîâîäèòü àíàëè-
çû ñîáðàííîãî ìàòåðèàëà, òî
åñòü âîëîñ è êðîâè, à òàêæå
àíêåòèðîâàíèå îòîáðàííûõ
æèòåëåé Áàðíàóëà, Áèéñêà è
Ðóáöîâñêà. Ïî ìåðå íàðàáîò-
êè òåõíîëîãèè èññëåäîâàíèÿ
ïëàíèðóåòñÿ ðàñøèðèòü íà
âñåõ æèòåëåé êðàÿ.

Îêàçûâàåòñÿ, ó êàæäîé
ìåñòíîñòè ñâîÿ íåïîâòîðè-
ìàÿ «íà÷èíêà», ïîâûøàþ-

Ñëåâà íàïðàâî: Ìèòèí Íèêîëàé Àëåêñàíäðîâè÷ - âðà÷ êðàåâîãî îí-
êîëîãè÷åñêîãî äèñïàíñåðà, ðàíåå ïåðâûé çàìåñòèòåëü çàâåäóþùåãî êðà-
åâûì îòäåëîì çäðàâîîõðàíåíèÿ, Ãåðàñèìåíêî Íèêîëàé Ôåäîðîâè÷ -
ïðåäñåäàòåëü êðàåâîãî êîìèòåòà ïî çäðàâîîõðàíåíèþ, Ëàçàðåâ Àëåê-
ñàíäð Ôåäîðîâè÷ - ãëàâíûé âðà÷ êðàåâîãî îíêîëîãè÷åñêîãî äèñïàíñå-
ðà (1994ã.)
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äàëüíåéøåì ðàáîòàòü ñ êîí-
êðåòíûìè ôàêòîðàìè è êîí-
êðåòíûìè ëþäüìè.

Ïî÷åìó ïðîèçîøëî ñíèæå-
íèå ñìåðòíîñòè îò ðàêà â
ÑØÀ? Ïîòîìó ÷òî ðàçëîæè-
ëè âñå ïðè÷èíû çàáîëåâàåìî-
ñòè ïî ïîëî÷êàì è îöåíèëè
óäåëüíûé âåñ êàæäîé èç íèõ.
È óæå â ðàìêàõ ïîëó÷åííûõ
äàííûõ ñòðîÿò íàöèî-
íàëüíóþ ïðîãðàììó áîðüáû
ïðîòèâ ðàêà. Íàïðèìåð, â
õîäå èññëåäîâàíèé âûÿñíè-
ëîñü, ÷òî äëÿ æèòåëåé Ñî-
åäèíåííûõ Øòàòîâ ãëàâíû-
ìè ôàêòîðàìè ðèñêà, äàþ-
ùèìè ñàìûé áîëüøîé ïðè-
ðîñò îíêîçàáîëåâàíèé, ÿâëÿ-
þòñÿ òàáàê è àëêîãîëü. Ïî-
ýòîìó îíè íàïðàâèëè óñèëèÿ
íà áîðüáó ñ òàáàêîêóðåíèåì
è óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ.
Ïî÷åìó àìåðèêàíåö íå ïüåò
êðåïêèõ ñïèðòíûõ íàïèòêîâ?
Íå ïîòîìó, ÷òî îí íå ëþáèò
âîäêó, à ïîòîìó, ÷òî ìåäèêè
÷åðåç ñâîè ïðîãðàììû âäîë-
áèëè åìó â ãîëîâó, ÷òî êðåï-
êèé ñïèðòíîé íàïèòîê ñíè-
æàåò çàùèòó ñëèçèñòîé
îáîëî÷êè æåëóäêà, à çíà÷èò,
ïèòü ñïèðòíîå ëó÷øå ðàç-
áàâëåííûì. Â ðåçóëüòàòå
çàáîëåâàåìîñòü ðàêîì æå-
ëóäêà ñ íà÷àëà äåéñòâèÿ
ýòîé ïðîãðàììû ñíèçèëàñü â
ÑØÀ ïî÷òè â 10 ðàç.

Â ýòîì îòíîøåíèè ìû ñèëü-
íî îòñòàåì îò ñòðàí Çàïàäà.
Ïîêà êðèâàÿ çàáîëåâàåìîñòè â
Ðîññèè ïðîäîëæàåò ïîëçòè
ââåðõ. È åñëè ñåãîäíÿ ïîñìîò-
ðåòü, ñêàæåì, íà Ôðàíöèþ, òî
ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè ó
ôðàíöóæåíîê ðàñòåò, à êîëè÷å-

ñòâî îíêîçàáîëåâàíèé óìåíü-
øàåòñÿ. Ó íàñ âñå íàîáîðîò.

Ïðîãðàììà ïðåäïîëàãàåò
âûðàáîòêó èìåííî èíäèâèäó-
àëüíûõ ðåêîìåíäàöèé. Ïîòîìó
÷òî, êàê áû ãîñóäàðñòâî íè áåñ-
ïîêîèëîñü î çäîðîâüå íàöèè,
åñëè ÷åëîâåê, ïðåäðàñïîëî-
æåííûé ê ðàêó ëåãêîãî, áóäåò
ïðîäîëæàòü êóðèòü, òî íèêàêîå
ãîñóäàðñòâî åãî íå ñïàñåò.
Òîëüêî îí ñàì ìîæåò îáåçîïà-
ñèòü ñåáÿ.

Öåëûé ðÿä îíêîëîãè÷åñêèõ
çàáîëåâàíèé âîçíèêàåò ó ëþ-
äåé, ïðåäðàñïîëîæåííûõ ê
íèì ñ äåòñòâà. Ïðè÷èíà çäåñü

êðîåòñÿ â ãå-
íåòè÷åñêîé
íåóñòîé÷èâî-
ñòè èëè íàëè-
÷èè ìóòèðî-
âàííîãî ãåíà.
Åñëè ìû óç-
íàåì îá ýòîì
çàäîëãî äî

òîãî, êàê ðàçîâüåòñÿ çàáîëåâà-
íèå, òî áóäåì çíàòü, êàê âåñòè
åãî ïðîôèëàêòèêó.

Ñåãîäíÿ ïðîôèëàêòèêà
ïîñòåïåííî óõîäèò ñ ïîçè-
öèé îáùèõ äåêëàðàöèîííûõ
ñîâåòîâ íà óðîâåíü êîíêðåò-
íîãî ÷åëîâåêà. Áëàãîäàðÿ èñ-

ñëåäîâàíèþ ìû ïîëó÷èì âîç-
ìîæíîñòü äàâàòü áîëåå àäðåñ-
íûå ðåêîìåíäàöèè ÷åëîâåêó,
îò êàêîé âðåäíîé ïðèâû÷êè åìó
æåëàòåëüíî îòêàçàòüñÿ â ïåð-
âóþ î÷åðåäü, îò êàêîãî êàíöå-
ðîãåíà ëó÷øå äåðæàòüñÿ ïî-
äàëüøå. Äëÿ êàæäîãî îí - ñâîé:
îäíîìó íåëüçÿ êîíòàêòèðîâàòü
ñ ëó÷åâûìè ôàêòîðàìè, äðóãî-
ìó - êóðèòü, òðåòüåìó ïðîòè-
âîïîêàçàíî ñïèðòíîå.

Âñåì èçâåñòíî, ÷òî êóðåíèå
– âðåäíàÿ ïðèâû÷êà, íî ãåíåòè-
÷åñêè óñòîé÷èâûé ìîæåò íå çà-
áîëåòü è ïîñëå äåñÿòêà ëåò êó-
ðåíèÿ, à ÷åëîâåêó, ïðåäðàñïîëî-
æåííîìó ê ðàêó ëåãêîãî, äîñòà-
òî÷íî î÷åíü ìàëåíüêîãî ñòàæà
êóðèëüùèêà. Åñëè îí îòêàæåòñÿ
îò ýòîé ïðèâû÷êè, òî ìîæåò îò-
òÿíóòü áîëåçíü ëåò íà 30. Çà-
îäíî íóæíî áóäåò ñêîððåêòèðî-
âàòü åãî ðåæèì ïèòàíèÿ.

Íàäî ìåäèöèíñêè ïðîñâå-
ùàòü ëþäåé. Òàêàÿ ðàáîòà âå-
äåòñÿ ñåé÷àñ âî âñåì ìèðå è
äàåò ðåçóëüòàòû, è êîëü ñêîðî
ìû ñ÷èòàåì ñåáÿ öèâèëèçî-
âàííûì ãîñóäàðñòâîì, òî òîæå
äîëæíû äâèãàòüñÿ â ýòîì íà-
ïðàâëåíèè.

Ôîòî èç ëè÷íîãî àðõèâà
À.Ô. Ëàçàðåâà

Âåäü äàæå åñëè ÷åëîâåê íå êóðèò, íî,
íàïðèìåð, ñúåäàåò ðàç â íåñêîëüêî
äíåé áàíî÷êó øïðîò, òî ðåçóëüòàò áó-
äåò íå ëó÷øå, ïîñêîëüêó îíà ïî ñîäåð-
æàíèþ êàíöåðîãåíîâ ðàâíà äâóìñòàì
âûêóðåííûì ñèãàðåòàì.

Ñëåâà: Äàâûäîâ Ìèõàèë Èâàíîâè÷ - äèðåêòîð Ðîññèéñêîãî îíêîëî-
ãè÷åñêîãî íàó÷íîãî öåíòðà èì. àêàäåìèêà Í.Í. Áëîõèíà ÐÀÌÍ, ñïðàâà:
Ëàçàðåâ Àëåêñàíäð Ôåäîðîâè÷ - ãëàâíûé âðà÷ êðàåâîãî îíêîëîãè÷åñ-
êîãî äèñïàíñåðà
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Ìíîæåñòâî ñîöèîëîãè÷åñ-
êèõ, ìåäèöèíñêèõ, äåìîãðà-
ôè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé è
êîíôåðåíöèé ïðîâåäåíî ïî
ýòîìó ïîâîäó  â ïîñëåäíåå
âðåìÿ. Ïðîäîëæàåò ïîâû-
øàòüñÿ  ðîëü è çíà÷èìîñòü
ñåìüè â êðàåâûõ ñîöèàëüíûõ
ïðîãðàììàõ.

Ìåäèöèíñêèå ðàáîò-
íèêè àêòèâíî ó÷àñòâóþò
âî âñåõ ýòèõ ïðîöåññàõ.
Íàì íåáåçðàçëè÷íî çäî-
ðîâüå êàæäîãî ÷ëåíà îá-
ùåñòâà, à çíà÷èò, è çäî-
ðîâüå ñåìüè.

Ìîé èíòåðåñ ê ó÷àñ-
òèþ â æóðíàëå îáóñëîâåí âîç-
ìîæíîñòüþ èìåòü øèðîêóþ
îáùåñòâåííóþ òðèáóíó äëÿ
àíàëèçà è ïóáëèêàöèè ñîâðå-
ìåííûõ íàó÷íûõ  ðàçðàáîòîê
â îáëàñòè ìåäèöèíû, ëåêöèé
íà ðàçëè÷íûå òåìû, íåäîñòà-
òî÷íî îñâåùåííûå èëè ñî-
âñåì íå îñâåùàåìûå â äðó-
ãèõ ïå÷àòíûõ èçäàíèÿõ.

Ãàëèíà Âëàäèìèðîâíà Êàãèðîâà,
ãëàâíûé ïåäèàòð êîìèòåòà

ïî çäðàâîîõðàíåíèþ
àäìèíèñòðàöèè êðàÿ,

÷ëåí Ðîññèéñêîé
àññîöèàöèè âðà÷åé

ïåðèíàòàëüíîé  ìåäèöèíû,
÷ëåí Ñîþçà ïåäèàòðîâ Ðîññèè,
÷ëåí êðàåâîãî Ñîâåòà æåíùèí,

äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê,
ïðîôåññîð

Æóðíàë êàê àêò
áëàãîòâîðèòåëüíîñòè

ß âîñïðèíèìàþ ýòó ðàáîòó
êàê àêò áëàãîòâîðèòåëüíîñòè â
èíòåðåñàõ æèòåëåé êðàÿ, òàê
êàê ñàìîå öåííîå ó ÷åëîâåêà –
ýòî æèçíü è çäîðîâüå.

Ìû âìåñòå ñ âàìè ïîïûòà-
åìñÿ óçíàòü íîâûå ïîäðîáíî-
ñòè î áîëåçíÿõ, îá èõ ïðîôè-
ëàêòèêå, î ðîëè ñðåäû  è ôàê-

òîðà ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøå-
íèé äëÿ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà.

Íî âñå ýòî áóäåò ãîðàçäî
ýôôåêòèâíåå ïðè âàøåé àê-
òèâíîé ïîääåðæêå, äîðîãèå ÷è-
òàòåëè, è âàøåì ó÷àñòèè, íà
êîòîðûå õî÷åòñÿ íàäåÿòüñÿ.

Õî÷ó ïîæåëàòü âñåì çäî-
ðîâüÿ, àêòèâíîñòè, áîäðîñòè
è æåëàíèÿ ïîìî÷ü ñåáå è

áëèæíåìó
ñ ä å ë à ò ü
íàøó  æèçíü
ëó÷øå!

Íå æåðòâóéòå âñåì ðàäè ðåáåíêà!
Âîçëàãàòü íà àëòàðü ìîëîäîñòü, îáðàçîâàíèå, êàðüåðó è
äàæå ëþáîâü – äîâîëüíî ðàñïðîñòðàíåííîå ÿâëåíèå ñðå-
äè ðîäèòåëåé. Æèçíü âçðîñëûõ ñîñðåäîòî÷åíà âîêðóã ìà-
ëûøà. Íî ñàìîïîæåðòâîâàíèå íå òîëüêî íå íóæíî, áîëåå
òîãî – îíî âðåäíî äëÿ òîãî, íàä êåì âû òðÿñåòåñü. Ïñèõî-
ëîãè óòâåðæäàþò, ÷òî áîëüøå ïîëüçû ïðèíåñåò ðåáåíêó
òîò, êòî óìååò äóìàòü íå òîëüêî î íåì, íî è î ñåáå. Çàïîì-
íèòå: ðîäèòåëè, îòêðîâåííî ïðåíåáðåãàþùèå ñâîèìè ïî-
òðåáíîñòÿìè è æèâóùèå ïî ïðèíöèïó «ðàçîáüåìñÿ â ëå-
ïåøêó ðàäè ëþáèìîãî äèòÿòè», âðÿä ëè ñìîãóò âîñïèòàòü â
íåì ÷óòêîñòü è îòçûâ÷èâîñòü ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì.

Æóðíàë «Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè» ÿâëÿåòñÿ çàêî-
íîìåðíûì ïðîäîëæåíèåì ñîöèàëüíî-äåìîãðàôè÷åñêîé
ïîëèòèêè êðàåâîé àäìèíèñòðàöèè, öåëåíàïðàâëåííî îñó-
ùåñòâëÿåìîé â ïîñëåäíèå ãîäû.

Çàáîëåâàåìîñòü øêîëüíèêîâ: ó êàæäîãî
10-ãî – âåãåòî-ñîñóäèñòàÿ äèñòîíèÿ; ó êàæäî-
ãî 7-ãî –  íàðóøåíèÿ çðåíèÿ; ó êàæäîãî 6-ãî –
íàðóøåíèÿ îïîðíî-äâèãàòåëüíîé ñèñòåìû.
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Âûøå - íå âñåãäà ëó÷øå!

 Íî õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå
- íå ïîâîä äëÿ îòêàçà îò ëå÷å-
íèÿ ÀÃ. Íåëå÷åíàÿ ãèïåðòî-
íèÿ - ýòî «ìèíà çàìåäëåííî-
ãî äåéñòâèÿ». Áîëåçíü èñ-
ïîäâîëü, íåçàìåòíî ïîâðåæäà-
åò ñåðäöå, ñîñóäû, ãîëîâíîé
ìîçã, ïî÷êè. Ýòî ìîæåò ïðî-
ÿâèòüñÿ, êàçàëîñü áû, íåîæè-
äàííî, èíôàðêòîì ìèîêàðäà,
èíñóëüòîì, ñåðäå÷íîé èëè ïî-
÷å÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòüþ,
ñëåïîòîé. Ýòî ïå÷àëüíàÿ ñòî-
ðîíà ïðîáëåìû ÀÃ. Ê ñ÷àñòüþ,
ÀÃ ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñà-
ìûõ áëàãîäàðíûõ íà ëå÷å-
íèå çàáîëåâàíèé, à ñîâðå-
ìåííàÿ ìåäèöèíà ðàñïîëàãà-
åò ìíîæåñòâîì ýôôåêòèâíûõ
ñïîñîáîâ ëå÷åíèÿ ÀÃ è ïðå-
äóïðåæäåíèÿ åå îñëîæíåíèé.

Íîðìàëüíûé óðîâåíü ÀÄ -
ìåíüøå, ÷åì 140/90 ìì ðò.ñò.,
ïðè÷åì â ëþáîì âîçðàñòå. Èäå-
àëüíûì ñ÷èòàåòñÿ äàâëåíèå
120/80 ìì ðò.ñò. ÀÃ- ýòî ïîñòî-
ÿííî ïîâûøåííîå ÀÄ äî 140/
90 ìì ðò.ñò. è âûøå.

Ïåðâàÿ öèôðà íàçûâàåòñÿ
«ñèñòîëè÷åñêèì äàâëåíèåì»,
ò.ê. îíî ôîðìèðóåòñÿ âî âðåìÿ
ñîêðàùåíèÿ (ñèñòîëû) ñåðäöà
è âûáðîñà êðîâè â ñîñóäû. Âòî-
ðàÿ öèôðà íàçûâàåòñÿ «äèàñ-
òîëè÷åñêèì äàâëåíèåì», ò.ê îíî

ôîðìèðóåòñÿ âî âðåìÿ ðàñ-
ñëàáëåíèÿ ñåðäöà (äèàñòîëû).

Ïîâûøåíèå ÀÄ ìîæåò ïðîèñ-
õîäèòü è ó çäîðîâîãî ÷åëîâåêà
âî âðåìÿ ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè,
âîëíåíèÿ. Íî êîìïåíñàòîðíûå,
çàùèòíûå ñèñòåìû îðãàíèçìà
áûñòðî ñíèæàþò ÀÄ äî íîð-
ìàëüíûõ âåëè÷èí.

ÏÎ×ÅÌÓ ÆÅ
ÐÀÇÂÈÂÀÅÒÑß
ÃÈÏÅÐÒÎÍÈß?

×òîáû ýòî ïîíÿòü, íóæíî
ïðåäñòàâèòü ñåáå ñèñòåìó, â êî-
òîðîé åñòü íàñîñ (ñåðäöå), òðóá-
êè (ñîñóäû) è îáúåì æèäêîñòè
(êðîâü). Åñëè íàñîñ íà÷íåò ðà-
áîòàòü èíòåíñèâíåå, òî äàâëå-
íèå â ñèñòåìå (îðãàíèçìå) ïîâû-
ñèòñÿ. Òàê ïðîèñõîäèò ïðè êóðå-
íèè, èçáûòî÷íîì âåñå, õðîíè-
÷åñêèõ ýìîöèîíàëüíûõ íàãðóç-
êàõ, ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ ó íå-
òðåíèðîâàííûõ ëþäåé. Äàâëå-
íèå â òðóáêàõ (ñîñóäàõ) ïîâûøà-
åòñÿ ïðè èõ ñóæåíèè. Ñóæåíèå
ñîñóäîâ è ñíèæåíèå èõ ýëàñ-
òè÷íîñòè õàðàêòåðíî äëÿ àòå-
ðîñêëåðîçà, ñàõàðíîãî äèàáå-
òà è äð. çàáîëåâàíèé. Ïîâûøå-
íèå äàâëåíèÿ ïðîèñõîäèò è ïðè
óâåëè÷åíèè îáúåìà æèäêîñòè
(êðîâè), êîòîðîå íåðåäêî ïðè
èçáûòî÷íîì óïîòðåáëåíèè ñîëè
è æèäêîñòè.

Òàêèì îáðàçîì, ïîâûøåíèþ
ÀÄ îáÿçàòåëüíî ïðåäøåñòâóþò
òàê íàçûâàåìûå ôàêòîðû ðèñ-
êà ðàçâèòèÿ ãèïåðòîíèè. Ê íèì
îòíîñÿòñÿ:

Êóðåíèå
Èçáûòî÷íûé âåñ
Ãèïîäèíàìèÿ (ìàëî-

ïîäâèæíûé îáðàç æèçíè)
Íåðàöèîíàëüíîå ïèòà-

íèå

Àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòîíèÿ (ÀÃ) ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñà-
ìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ çàáîëåâàíèé âî âñåì ìèðå. Â Ðîñ-
ñèè êàæäûé ÷åòâåðòûé-ïÿòûé  âçðîñëûé ÷åëîâåê èìå-
åò ïîâûøåííîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå (ÀÄ). Ê ñîæàëå-
íèþ, òîëüêî ïîëîâèíà ëþäåé ñ ïîâûøåííûì ÀÄ çíàåò
îá ýòîì. Èç òåõ ïàöèåíòîâ, êòî çíàåò,  òîëüêî ïîëîâè-
íà ëå÷èòñÿ, à èç íèõ  òîëüêî ïîëîâèíà - ðåãóëÿðíî è ñ âû-
ïîëíåíèåì âñåõ ðåêîìåíäàöèé âðà÷à. Òàêîå õàëàòíîå îò-
íîøåíèå ê ëå÷åíèþ ÀÃ îáû÷íî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî ýòî
çàáîëåâàíèå â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò ìîæåò íå íàðóøàòü
ñàìî÷óâñòâèå áîëüíûõ.

Ãàëèíà ÀëåêñàíäðîâíàÃàëèíà ÀëåêñàíäðîâíàÃàëèíà ÀëåêñàíäðîâíàÃàëèíà ÀëåêñàíäðîâíàÃàëèíà Àëåêñàíäðîâíà
×óìàêîâà,×óìàêîâà,×óìàêîâà,×óìàêîâà,×óìàêîâà,

äîöåíò Àëòàéñêîãî
ãîñóäàðñòâåííîãî

ìåäèöèíñêîãî óíèâåðñèòåòà,
ðóêîâîäèòåëü öåíòðà

ïðîôèëàêòè÷åñêîé
êàðäèîëîãèè Àëòàéñêîãî

êàðäèîöåíòðà,
êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ íàóê
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×ðåçìåðíîå óïîòðåá-
ëåíèå ñîëè

Ñòðåññû è íåàäåêâàò-
íàÿ ðåàêöèÿ íà íèõ

Ñàõàðíûé äèàáåò
ÀÃ ó ðîäñòâåííèêîâ

Õîòåëîñü áû îòìåòèòü, ÷òî
÷åì áîëüøå ó ÷åëîâåêà ôàê-
òîðîâ ðèñêà, òåì âûøå ðèñê
ðàçâèòèÿ ãèïåðòîíèè è, ãëàâ-
íîå, òàêèõ åå îñëîæíåíèé, êàê
èíôàðêò ìèîêàðäà, èíñóëüò.
Îñîáåííî ýòî âàæíî äëÿ ëþ-
äåé, ÷üè ðîäñòâåííèêè áîëü-
íû àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé.
Îíè, êàê ïðàâèëî, èìåþò íà-
ñëåäñòâåííóþ ïðåäðàñïîëî-
æåííîñòü ê ãèïåðòîíèè, êîòî-
ðàÿ ìîæåò ïðîÿâèòüñÿ ïðè íà-
ëè÷èè ôàêòîðîâ ðèñêà è íå ïðî-
ÿâèòüñÿ ïðè èõ îòñóòñòâèè.

Òàêèì îáðàçîì, öåëüþ ëå-
÷åíèÿ ÀÃ ÿâëÿåòñÿ íå òîëü-
êî ñíèæåíèå ÀÄ, íî è ïðå-
äóïðåæäåíèå ïîðàæåíèÿ
òàê íàçûâàåìûõ îðãàíîâ-
ìèøåíåé: ñåðäöà, ãîëîâíîãî
ìîçãà, ïî÷åê, ñîñóäîâ ñåò÷àò-
êè ãëàç. Âàæíî çíàòü, ÷òî ñàìà
ÀÃ ÿâëÿåòñÿ âàæíåéøèì ôàê-
òîðîì ðèñêà ðàçâèòèÿ ñåðüåç-
íîãî ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîãî
çàáîëåâàíèÿ - èøåìè÷åñêîé
áîëåçíè ñåðäöà ñ òàêèìè
ãðîçíûìè åå ïðîÿâëåíèÿìè,

êàê èíôàðêò ìèîêàðäà, ñòåíî-
êàðäèÿ, âíåçàïíàÿ ñìåðòü.

Ïðè íàçíà÷åíèè ëå÷åíèÿ
áîëüíûì ñ ÀÃ âðà÷ îáû÷íî
ðàññêàçûâàåò ïàöèåíòó îáî
âñåõ ôàêòîðàõ ðèñêà è ïðåä-
ëàãàåò ïàöèåíòó  ïîïûòàòüñÿ
èçáàâèòüñÿ îò íèõ. Äàæå ñà-
ìîå êà÷åñòâåííîå è ðåãóëÿð-
íîå ìåäèêàìåíòîçíîå
ëå÷åíèå áóäåò íåýô-
ôåêòèâíî, åñëè ïàöè-
åíò íå ñíèæàåò èçáû-
òî÷íûé âåñ, ïðîäîëæà-
åò êóðèòü, çëîóïîòðåá-
ëÿåò ñîëüþ è ò.ä..

Èòàê, çäîðîâûé îáðàç æèç-
íè ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé ïðîôè-
ëàêòèêè è ëå÷åíèÿ ÀÃ. Íàïîì-
íèì åùå ðàç åãî îñíîâû.

ÎÒÊÀÇ
ÎÒ ÊÓÐÅÍÈß

Õèìè÷åñêàÿ ôàáðèêà, êîòî-
ðàÿ ðàáîòàåò â ãîðÿùåé ñèãàðå-
òå, ïîñòàâëÿåò ãðîìàäíîå êîëè-
÷åñòâî âðåäíûõ âåùåñòâ â îðãà-
íèçì, ïîýòîìó  íå óäèâëÿåò èí-
ôîðìàöèÿ Âñåìèðíîé Îðãàíè-
çàöèè Çäðàâîîõðàíåíèÿ, ÷òî íå
ìåíåå òðåòè âñåõ  ñìåðòåé â
ìèðå òàê èëè èíà÷å ñâÿçàíî ñ
êóðåíèåì. Êóðÿùèå â 2 ðàçà
÷àùå óìèðàþò è îò ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòûõ îñëîæíåíèé. Êóðå-

íèå óâåëè÷èâàåò ðèñê ðàçâèòèÿ
ðàêà ëåãêèõ, ìî÷åâîãî ïóçûðÿ,
îáñòðóêòèâíûõ çàáîëåâàíèé
ëåãêèõ, ÿçâåííîé áîëåçíè, ïîðà-
æåíèÿ ïåðèôåðè÷åñêèõ àðòåðèé,
â òîì ÷èñëå ñîñóäîâ íîã. Íå ñëå-
äóåò çàáûâàòü, ÷òî ïàññèâíû-
ìè êóðèëüùèêàìè, êîòîðûå
âäûõàþò äûì Âàøèõ ñèãàðåò ñ
òîé æå îïàñíîñòüþ äëÿ çäîðî-
âüÿ, ñòàíîâÿòñÿ Âàøè äåòè,
áëèçêèå ëþäè, äðóçüÿ. Åñëè âñå
ýòî ïîìíèòü, òî íå êàæåòñÿ ëè
Âàì, ÷òî íåîáõîäèìî íåìåä-
ëåííî îòêàçàòüñÿ îò êóðå-
íèÿ?!

ÊÎÍÒÐÎËÜ
ÇÀ ÂÅÑÎÌ

Ìåæäó èçáûòî÷íûì âåñîì
è ïîâûøåííûì ÀÄ ñóùåñòâó-
åò òåñíàÿ âçàèìîñâÿçü. ×åì
áîëüøå âåñ, òåì âûøå ðèñê
ðàçâèòèÿ ÀÃ è åå îñëîæíåíèé.
Îñîáåííî îïàñíî òàê íàçûâà-
åìîå âèñöåðàëüíîå îæèðåíèå
ñ èçáûòî÷íûì îòëîæåíèåì

æèðà â îáëàñòè æèâîòà è áå-
äåð. Ñíèæåíèå âåñà íà 5 êã
ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ ÀÄ
íà 5 ìì ðò.ñò.. Äëÿ êîíò-
ðîëÿ çà èçáûòî÷íûì âå-

ñîì íàó÷èòåñü ðàññ÷èòû-
âàòü ñâîé èíäåêñ ìàññû òåëà
(ÈÌÒ) - íàèáîëåå òî÷íûé íà
ñåãîäíÿøíèé äåíü ïîêàçàòåëü.

                   ÂÅÑ (â êã)
ÈÌÒ= ____________________________

                 ÐÎÑÒ 2( â ìåòðàõ)

Íîðìàëüíûé ÈÌÒ 20-25 êã/ì2

Ïðè èçáûòî÷íîé ìàññå òåëà
ÈÌÒ > 25

Ïðè îæèðåíèè ÈÌÒ> 30
Îñíîâíûå ïðàâèëà:

Íå ïåðååäàòü
Ñíèçèòü êîëè÷åñòâî ïî-

òðåáëÿåìîãî æèðà, îñîáåííî
æèâîòíîãî

 Ñíèçèòü ïîòðåáëåíèå
ñîëè äî 6 ã â äåíü, òàê êàê çà-
äåðæêà æèäêîñòè, êîòîðàÿ ïðî-
èñõîäèò ïðè èçáûòî÷íîì ïî-
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òðåáëåíèè ñîëè, íå òîëüêî óâå-
ëè÷èâàåò îáúåì êðîâè, íî è íà-
êàïëèâàåòñÿ â òêàíÿõ, óâåëè÷è-
âàÿ âàø âåñ.

Ïîâûøàòü ýíåðãåòè÷åñ-
êèå çàòðàòû, ÷òîáû êîëè÷åñòâî
ïîòðåáëÿåìûõ êàëîðèé íå  ïðå-
âûøàëî èõ.

ÐÀÖÈÎÍÀËÜÍÎÅ
ÏÈÒÀÍÈÅ

Îñíîâíûå ðåêîìåíäàöèè ïî
ïèòàíèþ ïðåäñòàâëåíû âûøå.
Äîáàâèì, ÷òî ñîáëþäåíèå äè-
åòû ïîçâîëÿåò áåç ìåäèêàìåí-
òîâ ñíèçèòü ÀÄ óæå ÷åðåç 6-8
íåäåëü. Ðåêîìåíäóþòñÿ  îáåç-
æèðåííûå ìîëî÷íûå ïðîäóêòû,
çëàêè, ôðóêòû, îâîùè, áîáû, à
òàêæå ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå
ìèêðîýëåìåíòû, - êàëèé, êàëü-
öèé, ìàãíèé, êîòîðûå ñïîñîá-
ñòâóþò ïîíèæåíèþ ÀÄ.

Íå ñòîèò ïðèíèìàòü áîëåå
2000 êàëîðèé. Ïèùó ïðèíè-
ìàòü íå ðåæå 4-5 ðàç â äåíü â
ñëåäóþùèõ ïðîïîðöèÿõ ïî êà-
ëîðèéíîñòè: çàâòðàê - 20%,
âòîðîé çàâòðàê - 20%, îáåä -
40%, óæèí - 20%. Ïîñëåäíèé
ïðèåì ïèùè äîëæåí áûòü íå
ìåíåå, ÷åì çà 3 ÷àñà äî ñíà.

ÔÈÇÈ×ÅÑÊÈÅ
ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß

Ðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå
óïðàæíåíèÿ î÷åíü ïîëåçíû.
Îíè íîðìàëèçóþò ìàññó
òåëà, ïîääåðæèâàþò âàøó
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòå-
ìó â õîðîøåé ôîðìå, ñíèæà-
þò óðîâåíü õîëåñòåðèíà, ñòè-
ìóëèðóþò îáìåííûå ïðîöåñ-
ñû. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ðåãó-
ëÿðíûå ôèçè÷åñêèå òðå-
íèðîâêè ñíèæàþò ÀÄ íà 5-
10 ìì ðò.ñò.. Ôèçè÷åñêèìè
òðåíèðîâêàìè ñëåäóåò çàíè-
ìàòüñÿ íå ìåíåå 3 ðàç â íå-
äåëþ ïî 30-45 ìèí.. Ðå÷ü
èäåò íå îá èçíóðÿþùèõ ôèçè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ, à î ïðè-
âû÷íûõ íàãðóçêàõ: ïåøèõ ïðî-

ãóëêàõ, ïëàâàíüå, åçäå íà âå-
ëîñèïåäå, ðàáîòå â ñàäó.

ÏÐÀÂÈËÜÍÀß ÐÅÀÊÖÈß
ÍÀ ÑÒÐÅÑÑ

Ñòðåññ ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé
ìíîãèõ ñåãîäíÿøíèõ ïðîáëåì
ñî çäîðîâüåì. Íî ñòðåññ èìå-
åò è ïîëîæèòåëüíóþ ñòîðî-
íó. Îí àêòèâèçèðóåò è îáî-
ñòðÿåò èíòåëëåêòóàëüíûå è
ïñèõîýìîöèîíàëüíûå âîç-
ìîæíîñòè ÷åëîâåêà è ñïîñîá-
ñòâóåò åãî ìîáèëèçàöèè äëÿ
äîñòèæåíèÿ óñïåõà. Ê ñòðåñ-
ñó íóæíî îòíîñèòüñÿ àäåê-
âàòíî. Íå äîïóñòèìî, êîãäà â
ñëîæíîé ñèòóàöèè ëþäè íà÷è-
íàþò áîëüøå êóðèòü, çëîóïîò-
ðåáëÿòü àëêîãîëåì, ïåðå-
åäàòü. Ýòè äåéñòâèÿ ïðèâî-
äÿò ê îáðàòíîìó ðåçóëüòàòó.
Ëó÷øå â ýòî âðåìÿ çàíÿòüñÿ
ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè,
ñåñòü íà äèåòó, à çíà÷èò, ïå-
ðåêëþ÷èòüñÿ íà íîâîå ñîáû-
òèå, íàó÷èòüñÿ ìåòîäàì ðàñ-
ñëàáëåíèÿ.

 Èòàê, äèàãíîç àðòåðèàëü-
íîé ãèïåðòîíèè - ýòî íå ïî-
âîä îòêàçàòüñÿ îò íîðìàëü-
íîé æèçíè. Ýòî ïîâîä ïåðåé-
òè íà çäîðîâûé îáðàç æèçíè.
Íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî âðà÷
íåñåò ïîëíóþ îòâåòñòâåí-
íîñòü çà ãðàìîòíîå íàçíà÷åíèå
ëå÷åíèÿ áîëüíîãî. Íî ÷åëî-
âåê, èìåþùèé àðòåðèàëü-
íóþ ãèïåðòîíèþ, ïîëíîñòüþ
îòâåòñòâåíåí çà òî, ÷òîáû
âûïîëíÿòü âñå ðåêîìåíäà-
öèè âðà÷à. Âîçíàãàðàæäå-
íèå Âàøèõ óñèëèé áóäåò
î÷åíü âûñîêèì - Âàøè çäî-
ðîâüå è äîëãàÿ æèçíü.

Ïî ïðîãíîçàì ÎÎÍ, ê
2050 ãîäó ÷èñëåííîñòü æè-
òåëåé Çåìëè â âîçðàñòå
ñòàðøå 60 ëåò äîñòèãíåò 2
ìèëëèàðäîâ (ñåé÷àñ - 629
ìëí.) è ïðåâûñèò ÷èñëî
çåìëÿí ìëàäøå 16 ëåò. À êî-
ëè÷åñòâî ñ÷àñòëèâ÷èêîâ,
ïåðåøàãíóâøèõ 100-ëåòíèé
ðóáåæ, óâåëè÷èòñÿ â 15 ðàç.

Êàëüöèé è æåëåçî æåñò-
êî êîíêóðèðóþò ìåæäó ñî-
áîé è, âäîáàâîê, çàìåòíî
ñíèæàþò óñâîåíèå ìàðãàíöà
è öèíêà. Ñ âèòàìèíîì Ñ ïëî-
õî óæèâàþòñÿ âèòàìèíû
ãðóïïû Â. Äâà ñòîëïà íàøåé
èììóííîé ñèñòåìû – æåëå-
çî è âèòàìèí Å – òîæå íå â
ëàäàõ äðóã ñ äðóãîì.

Ñîãëàñíî èññëåäîâàíè-
ÿì Èíñòèòóòà ïèòàíèÿ
ÐÀÌÍ, â ïèòàíèè íàøåãî íà-
ñåëåíèÿ íåäîñòàåò æèçíåí-
íî âàæíûõ ìèêðî- è ìàêðî-
ýëåìåíòîâ è âèòàìèíîâ.
Äåôèöèò êàëüöèÿ ñîñòàâ-
ëÿåò 40%, éîäà – 65%, ôòî-
ðà –60%, ñåëåíà - 80-100%.

Ïðàâäà, â ïîñëåäíåå
âðåìÿ ó íàñ ñòàëè éîäèðî-
âàòü ñîëü. Ôòî-
ðèðóþò ñîëü
òîëüêî çà ãðà-
íèöåé. À âîò
ïðîôèëàêòè-
÷åñêàÿ åæåä-
íåâíàÿ äîçà
ñåëåíà ñîäåðæèòñÿ â îä-
íîì çóá÷èêå ÷åñíîêà.

Ñòàðî,Ñòàðî,Ñòàðî,Ñòàðî,Ñòàðî,
êàê ìèðêàê ìèðêàê ìèðêàê ìèðêàê ìèð

Âèòàìèíû:Âèòàìèíû:Âèòàìèíû:Âèòàìèíû:Âèòàìèíû:
âàæíî!âàæíî!âàæíî!âàæíî!âàæíî!
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Ôðîíòîâè÷êàì, «ìàòåðÿì ñàìîãî ñòàðøåãî ïîêîëåíèÿ»,
êàê íàçâàëà èõ âåäóùàÿ òîðæåñòâà, ïðåäñåäàòåëü êðàå-
âîãî Ñîâåòà æåíùèí Í.Ñ.Ðåìíåâà, ãëàâà êðàÿ À.À.Ñóðè-
êîâ âðó÷èë äîêóìåíòû íà ìàøèíû «Îêà», à ïðåäñåäà-
òåëü êðàåâîãî êîìèòåòà ïî ñîöçàùèòå À.Ì. Âàùåíêî íà-
êèíóëà íà ïëå÷è óçîð÷àòûå ïëàòêè.

Ê ïðèñóòñòâîâàâøèì íà ïðèåìå ïîáåäèòåëüíèöàì ýñ-
òàôåòû ìàòåðèíñêîãî ïîäâèãà, â êîòîðîé ó÷àñòâóþò òå-
ïåðü âñå 80 òåððèòîðèé Àëòàÿ, êðàåâîìó àêòèâó, ðóêîâî-
äèòåëÿì ñîöèàëüíûõ ó÷ðåæäåíèé îáðàòèëèñü: ãëàâà àä-
ìèíèñòðàöèè Àëòàéñêîãî êðàÿ À.À.Ñóðèêîâ; Ïî÷åòíûé
ãðàæäàíèí êðàÿ, àêàäåìèê, äèðåêòîð èíñòèòóòà èì. Ëè-
ñàâåíêî È.Ï. Êàëèíèíà; äåïóòàò Ãîñóäàðñòâåííîé Äóìû,
ïðåäñåäàòåëü êîìèòåòà ïî ñîöèàëüíîé ïîëèòèêå êðàå-
âîãî Ñîâåòà íàðîäíûõ äåïóòàòîâ Í.Ï. Äàíèëîâà.

Õîòÿ ïðàçäíèê Äåíü ìàòåðè îòìå÷àëñÿ â 2002-îì ãîäó
óæå â øåñòîé ðàç è ñòàë ñîâåðøåííî îôèöèàëüíûì, åãî
ñìûñë áûë è îñòàåòñÿ òåïëûì è, åñëè õîòèòå, äîìàø-
íèì. Îá ýòîì è ãîâîðèëè âûñòóïàâøèå.

Â ÷åñòü
Äíÿ ìàòåðè

Â êîíöå 2002ã. ñîñòîÿëñÿ òîðæåñòâåííûé ïðè-
åì ó ãëàâû àäìèíèñòðàöèè êðàÿ. ×åñòâîâàëè 75
ïîáåäèòåëüíèö Âñåðîññèéñêîé ýñòàôåòû ìà-
òåðèíñêîãî ïîäâèãà, âòîðîé ãîä èäóùåé íà Àë-
òàå. Èõ èìåíà áóäóò çàíåñåíû â Ëåòîïèñü ìà-
òåðèíñêîé ñëàâû Àëòàÿ.

Çà ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ ëåêàðñòâåí-
íîå ëå÷åíèå çëîêà÷åñòâåííûõ çàáîëåâà-
íèé ñòàëî íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ îíêîëî-
ãè÷åñêîé ïðàêòèêè. Õèìèîòåðàïèÿ ïðèìå-
íÿåòñÿ â òîì ñëó÷àå, êîãäà çëîêà÷åñòâåí-
íûå êëåòêè ðàñïðîñòðàíèëèñü óæå íà âíóò-
ðåííèå îðãàíû, èëè ñ öåëüþ ïðîôèëàêòè-
êè, à òàêæå èñïîëüçóåòñÿ êàê ñàìîñòîÿ-
òåëüíûé ìåòîä äëÿ ëå÷åíèÿ ñèñòåìíûõ çà-
áîëåâàíèé (áîëåçíè êðîâè, çëîêà÷åñòâåí-
íûå ëèìôîìû).

Ïðîòèâîîïóõîëåâûå ïðåïàðàòû ââîäÿò-
ñÿ âíóòðèâåííî, âíóòðèìûøå÷íî èëè â  òàá-
ëåòêàõ.

Ïðèìåíåíèå ñîâðåìåííûõ õèìèîòåðà-
ïåâòè÷åñêèõ ñðåäñòâ çà÷àñòóþ ïîçâîëÿåò
ïîëíîñòüþ èçëå÷èòü çàáîëåâàíèå. Õèìè-
îòåðàïèÿ ìîæåò ïðîâîäèòüñÿ êàê â ñòàöè-
îíàðå, òàê è àìáóëàòîðíî. Ëå÷åíèå íàçíà-
÷àåòñÿ öèêëàìè, ñ ïðîìåæóòêàìè íà âîñ-
ñòàíîâèòåëüíûé ïåðèîä.

Ïîñêîëüêó õèìèîòåðàïèÿ âëèÿåò íå
òîëüêî íà áîëüíûå êëåòêè, íî è íà çäîðî-
âûå, ìîãóò ïîÿâëÿòüñÿ ïîáî÷íûå ýôôåêòû
(îñëîæíåíèÿ). Ïîáî÷íûå ÿâëåíèÿ îáû÷íî
- âðåìåííûå è ïîñòåïåííî èñ÷åçàþò ïîñ-
ëå ïðåêðàùåíèÿ ëå÷åíèÿ. Íàèáîëåå ÷àñ-
òûìè ÿâëÿþòñÿ ñëàáîñòü, ïàäåíèå ÷èñëà
ëåéêîöèòîâ, òîøíîòà, ðâîòà, ðàññòðîéñòâà
ñî ñòîðîíû æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà
(÷àùå æèäêèé ñòóë-äèàðåÿ), âûñîêàÿ òåì-
ïåðàòóðà, âûïàäåíèå âîëîñ.

Åñëè Âû çàìåòèëè ó ñåáÿ ïðîÿâëåíèå
êàêèõ-ëèáî ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ, íåïðå-
ìåííî ñîîáùèòå ñâîåìó âðà÷ó. Ïîïðîñè-
òå íàçíà÷èòü ïðîòèâîðâîòíûå ïðåïàðàòû.
Ñïèòå íå ìåíåå 8 ÷àñîâ, äåëàéòå ëåãêèå
ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ïîâûøåíèÿ
àïïåòèòà, îòäûõàéòå â òå÷åíèå äíÿ, ïðè-
íèìàéòå ïèùó ÷àñòî è ìàëåíüêèìè ïîðöè-
ÿìè, ïåéòå êàê ìîæíî áîëüøå æèäêîñòè.
Âñå ýòè ìåðû ïîçâîëÿò Âàì áûñòðî ñïðà-
âèòüñÿ ñ íåæåëàòåëüíûìè ÿâëåíèÿìè, ñî-
ïðîâîæäàþùèìè õèìèîòåðàïèþ.

 Ñ óäîâîëüñòâèåì  îòâå÷ó íà âñå Âàøè
âîïðîñû.

 Ñ ïîæåëàíèÿìè çäîðîâüÿ -
Ñêðÿáèíà Ëþäìèëà Ñåðãååâíà.

×ÒÎ ÍÓÆÍÎ×ÒÎ ÍÓÆÍÎ×ÒÎ ÍÓÆÍÎ×ÒÎ ÍÓÆÍÎ×ÒÎ ÍÓÆÍÎ
ÇÍÀÒÜ ÎÇÍÀÒÜ ÎÇÍÀÒÜ ÎÇÍÀÒÜ ÎÇÍÀÒÜ Î

ÕÈÌÈÎÒÅÐÀÏÈÈÕÈÌÈÎÒÅÐÀÏÈÈÕÈÌÈÎÒÅÐÀÏÈÈÕÈÌÈÎÒÅÐÀÏÈÈÕÈÌÈÎÒÅÐÀÏÈÈ

ËþäìèëàËþäìèëàËþäìèëàËþäìèëàËþäìèëà
ÑåðãååâíàÑåðãååâíàÑåðãååâíàÑåðãååâíàÑåðãååâíà
Ñêðÿáèíà,Ñêðÿáèíà,Ñêðÿáèíà,Ñêðÿáèíà,Ñêðÿáèíà,
çàâ. îòäåëåíèåì
õèìèîòåðàïèè
êðàåâîãî
îíêîäèñïàíñåðà,
çàñëóæåííûé âðà÷
Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè
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À.À.Ñóðèêîâ âñïîìíèë î ñâîåé ïðåñòàðåëîé
ìàìå, æèâóùåé íà Óêðàèíå, ïîøóòèë, ÷òî è ìóæ-
÷èíàì õîòåëîñü áû äîæèòü äî ñâîåé ýñòàôåòû.

È.Ï.Êàëèíèíà, èìåþùàÿ òîëüêî îäíó äî÷ü, íî
çàòî èñïðàâèâøóþ «îøèáêó» ìàòåðè, òåïåðü áî-
ãàòà ÷åòûðüìÿ âíóêàìè. À åùå åé óäàëîñü «âû-
ðàñòèòü» Èíñòèòóò ñàäîâîäñòâà, â êîòîðûé íà
ðàáîòó, ïî åå ìíåíèþ, èäóò, êàê íà ïðàçäíèê.

Í.Ï. Äàíèëîâà, êàê èñòèííûé ïîëèòèê, è
çäåñü ïðèçûâàëà ãîëîñîâàòü çà æåíùèí, ïî-
òîìó ÷òî ó íèõ (æåíùèí) îäíà ïàðòèÿ - ïàðòèÿ
Ìàòåðè. À òàê êàê æåíñêîãî íàñåëåíèÿ â ñòðà-
íå 53 ïðîöåíòà, åñòü ðåàëüíûé øàíñ èçìåíèòü
åå «ìóæñêóþ» ïîëèòèêó. Ïîëèòèêîì ñ ÷èñòû-
ìè ðóêàìè è ÷èñòûì ñåðäöåì, ïî ìíåíèþ
Íèíû Ïåòðîâíû, áûòü î÷åíü ëåãêî - êîíêóðåí-
öèè íèêàêîé. Ïîòîìó è óäàëîñü åé ñòàòü íà-
çâàííîé ìàòåðüþ 15 âûçâîëåííûì èç ÷å÷åíñ-
êîãî ïëåíà, â òîì ÷èñëå è ñ åå ïîìîùüþ, ñîë-
äàòèêàì...

Íåñìîòðÿ íà íåãàòèâíóþ îöåíêó äåïóòàòîì
ãîñóäàðñòâåííîé ïîëèòèêè, â êðàå, ïî îöåíêå
ãóáåðíàòîðà, äåìîãðàôè÷åñêîé è ñîöèàëüíîé
ñèòóàöèåé â öåëîì îçàáî÷åíû. Â îðãàíàõ ñî-
öèàëüíîé çàùèòû íà ó÷åòå ñîñòîÿò áîëåå 175
òûñÿ÷ ìàëîîáåñïå÷åííûõ ñåìåé, â êîòîðûõ
ïî÷òè 260 òûñÿ÷ äåòåé. Íî ïî-ïðåæíåìó «æåí-

ñêèì» îñòàåòñÿ ëèöî áåçðàáîòèöû. Ñðåäè
òåõ, ó êîãî íåò ðàáîòû, 70% – æåíùèíû. Ïðî-
äîëæàåòñÿ «ôåìèíèçàöèÿ» áåäíîñòè çà ñ÷åò
îáåäíåíèÿ ñåìåé áåç îòöîâ, à òàêîâûìè â
Ðîññèè ÿâëÿåòñÿ êàæäàÿ ïÿòàÿ ñåìüÿ, â êðàå
èõ áîëåå 70-òè òûñÿ÷. Îñîáåííî òðóäíîå ìà-
òåðèàëüíîå ïîëîæåíèå – â ìíîãîäåòíûõ ñå-
ìüÿõ, ãäå ïÿòü è áîëåå äåòåé. Â êðàå òàêèõ
îêîëî òûñÿ÷è.

Ïðàâäà, ïðåäñòàâèòåëüíèöà èìåííî ìíîãî-
äåòíîé (øåñòü äåòåé!) áàðíàóëüñêîé ñåìüè
Ëþäìèëà Âèêòîðîâíà Èãíàòîâñêàÿ, âûñòóïàâ-
øàÿ íà òîðæåñòâåííîì ïðèåìå, ïîðàçèëà âñåõ
öâåòóùèì âèäîì è ñèÿþùèìè ãëàçàìè. «Ìíå
45 ëåò, è ÿ íàõîæóñü â îòïóñêå ïî óõîäó çà
êðîøêîé-äî÷êîé, - ñêàçàëà îíà, – à ïÿòåðî
ñòàðøèõ ó ìåíÿ - ñûíîâüÿ. Ñàìîìó âçðîñëîìó
– 21, îí çàêàí÷èâàåò èíñòèòóò. Âåçäå ÿ – â ðî-
äèòåëüñêèõ êîìèòåòàõ, ïîþ, èãðàþ íà ãèòàðå».
Íó êàê òóò áûëî íå ðàçðàçèòüñÿ àïëîäèñìåí-
òàìè?! ×òî çàë è íå çàìåäëèë ñäåëàòü.

À äðóãàÿ ìíîãîäåòíàÿ ìàìà çàêîí÷èëà ñâîå
âûñòóïëåíèå ñåíòåíöèåé «Õîðîøèå äåòè -
ñ÷àñòëèâàÿ ñòàðîñòü» è ïîæåëàëà âñåì äîá-
ðîé ñòàðîñòè. Ïðèñîåäèíèìñÿ ê åå ñëîâàì.

Ì. Àëåêñàíäðîâà
Íà ñíèìêàõ: âî âðåìÿ òîðæåñòâåííîãî

ïðèåìà â çàëå êðàåâîé àäìèíèñòðàöèè, âûñ-
òóïàåò Í.Ñ. Ðåìíåâà,  À.À. Ñóðèêîâ âðó÷àåò

äîêóìåíòû íà àâòîìîáèëü «ÎÊÀ»,
ôîòî À. Âîëîáóåâà

×òîáû íå îáðûâàëàñü íèòü
æèçíè, íóæíû òðè öåííîñòè:
õëåá, êíèãà è æåíùèíà-Ìàòü
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Åñëè ãîâîðèòü î ïðîáëå-
ìàõ, çàäà÷àõ è ïðèîðèòåòàõ
ìåäèöèíû Àëòàéñêîãî êðàÿ,
òî ê ïåðâûì ìîæíî îòíåñòè
äåìîãðàôè÷åñêèå è âûñîêóþ
çàáîëåâàåìîñòü, à êî âòî-
ðûì è òðåòüèì – ðàöèîíàëü-
íîå èñïîëüçîâàíèå ôèíàíñî-
âûõ ðåñóðñîâ, ñîõðàíåíèå
ñåòè ñåëüñêèõ ËÏÓ è âíå-
äðåíèå íîâåéøèõ ìåäèöèí-
ñêèõ òåõíîëîãèé. Ýòî âñå è
îïðåäåëÿëî ñîñòàâëÿþùèå
ñòðàòåãèè êîìèòåòà ïî çäðà-
âîîõðàíåíèþ íà 2002 ãîä.

Îñíîâíîå òðåáîâàíèå ñå-
ãîäíÿ – çäðàâîîõðàíåíèå
äîëæíî àäàïòèðîâàòüñÿ ê
ðûíî÷íûì óñëîâèÿì, à çäåñü
ðåñóðñû âñåãäà îãðàíè÷åíû
è óñïåõ äåëà âî ìíîãîì áó-
äåò çàâèñåòü îò èõ íàèáî-
ëåå ðàöèîíàëüíîãî è ýôôåê-
òèâíîãî èñïîëüçîâàíèÿ.

Ìåäèöèíñêàÿ ñîñòàâëÿþ-
ùàÿ ðàáîòû - ïðåæäå âñåãî
îáåñïå÷åíèå äîñòóïíîñòè è

êà÷åñòâà  ìåäèöèíñêîé ïî-
ìîùè íàñåëåíèþ Àëòàéñêî-
ãî êðàÿ,  ïðîôèëàêòèêà è ñíè-
æåíèå çàáîëåâàåìîñòè, ñîõðà-
íåíèå  è ðàçâèòèå ñåòè ñåëü-
ñêîãî ìóíèöèïàëüíîãî çäðà-
âîîõðàíåíèÿ.

Ñäåëàòü ýòî íåëåãêî â îðãà-
íèçàöèîííîì è  ýêîíîìè÷åñêîì
ïëàíå, îñîáåííî â ñåëüñêîé
ìåñòíîñòè. Â êðàå 1629 ñåëü-
ñêèõ íàñåëåííûõ ïóíêòîâ,
áîëåå 1,2 ìèëëèîíà ÷åëîâåê
ïðîæèâàþò â ñåëüñêîé ìåñòíî-
ñòè. Ñàìà îãðîìíàÿ òåððèòîðèÿ
êðàÿ ïîäåëåíà íà 60 ðàéîíîâ,
è â êàæäîì ñëîæèëàñü ñâîÿ
ñòðóêòóðà ëå÷åáíûõ ó÷ðåæäå-
íèé. Âàæíî ñîõðàíèòü ïåðâè÷-
íóþ ìåäèêî-ñàíèòàðíóþ ïî-
ìîùü â ïðåæíåì îáúåìå è îä-
íîâðåìåííî ïðîâîäèòü ðåôîð-
ìèðîâàíèå ìóíèöèïàëüíîé ñè-
ñòåìû çäðàâîîõðàíåíèÿ. À ýòî
ñåãîäíÿ 1018 ÔÀÏîâ, 165 âðà-
÷åáíûõ àìáóëàòîðèé, 113
ó÷àñòêîâûõ áîëüíèö.

Âûåçäíàÿ êîëëåãèÿ Ìèíè-
ñòåðñòâà çäðàâîîõðàíåíèÿ
Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè, ñî-
ñòîÿâøàÿñÿ â ìàå 2001 ã. â
Ñàìàðå, âûðàçèëà ãëóáîêóþ
îçàáî÷åííîñòü óõóäøåíèåì
ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ ñåëüñêèõ
æèòåëåé. Áûëî îòìå÷åíî, ÷òî
íà ñåëå õóæå îáåñïå÷èâàåòñÿ
âîñïðîèçâîäñòâî íàñåëåíèÿ,
âûñîêèå ïîêàçàòåëè ñìåðòíî-
ñòè, à òàêîé ïîêàçàòåëü, êàê
ñðåäíÿÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü
ïðåäñòîÿùåé æèçíè, ïðîäîë-
æàåò îòñòàâàòü ïî ñðàâíåíèþ
ñ ãîðîäîì. Ê òîìó æå ñåëüñ-
êîå íàñåëåíèå õóæå ãîðîä-
ñêîãî îáåñïå÷åíî ìåäè-
öèíñêîé ïîìîùüþ, êàê ïî
îáúåìó, òàê è ïî êà÷åñòâó –
è ýòè ðàçëè÷èÿ íàðàñòàþò.

Ìàòåðèàëû ïî ñîñòîÿíèþ
çäîðîâüÿ è îêàçàíèþ ìåäè-
öèíñêîé ïîìîùè ñåëüñêîìó
íàñåëåíèþ, ïîëó÷åííûå ïðè
ïîäãîòîâêå ê çàñåäàíèþ êîîð-
äèíàöèîííîãî Ñîâåòà ïî
çäðàâîîõðàíåíèþ Ñèáèðñêîãî
ôåäåðàëüíîãî îêðóãà, ñîñòî-
ÿâøåìóñÿ â ñåíòÿáðå 2002ã. â
ã. Áåëîêóðèõå, äàëè óãëóáëåí-
íóþ õàðàêòåðèñòèêó ýòîé íå-
ãàòèâíîé ñèòóàöèè. Îíà ïðî-
ÿâëÿåòñÿ â áîëåå âûñîêîé îá-
ùåé, â òðóäîñïîñîáíîì âîç-
ðàñòå, ìëàäåí÷åñêîé è ïåðè-
íàòàëüíîé ñìåðòíîñòè. Â òî
æå âðåìÿ ïîêàçàòåëè çàáîëå-
âàåìîñòè ñåëÿí, îòðàæàþùèå
â áîëüøåé ñòåïåíè äîñòóï-
íîñòü ìåäèöèíñêîé ïîìîùè,

Ìåäèöèíñêàÿ ïîìîùü äîëæíà
áûòü âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííîé,

à ãëàâíîå - äîñòóïíîé
(Èç êîìèòåòà àäìèíèñòðàöèè êðàÿ ïî çäðàâîîõðàíåíèþ)

Êðàåâîé äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð
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ïðîäîëæàþò îñòàâàòüñÿ íèæå,
÷åì â ãîðîäå. Ïðîâåäåííûé
àíàëèç ïîêàçàë, ÷òî îáùàÿ çà-
áîëåâàåìîñòü, óðîâåíü äèñ-
ïàíñåðèçàöèè, âûÿâëåíèÿ
áîëüøèíñòâà ñîöèàëüíî çíà-
÷èìûõ è âàæíåéøèõ òåðàïåâ-
òè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé ñóùå-
ñòâåííî íèæå, à ïî òàêèì íî-
çîëîãèÿì, êàê ñàõàðíûé äèà-
áåò è õðîíè÷åñêèå îáñòðóê-
òèâíûå áîëåçíè ëåãêèõ, çíà÷è-
òåëüíî íèæå, ÷åì ñðåäíèå ïî
êðàþ.

Ê òîìó æå äëÿ ñåëü÷àí ñó-
ùåñòâåííî íèæå, ÷åì äëÿ æè-
òåëåé ãîðîäà, äîñòóïíîñòü ñïå-
öèàëèçèðîâàííûõ âèäîâ ïîìî-
ùè. Â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè
ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî  ðåñóð-
ñû çäðàâîîõðàíåíèÿ ðàçîáùå-
íû òåððèòîðèàëüíî. Ïðèíÿòèå
Çàêîíà ÐÔ «Î ìåñòíîì ñàìî-
óïðàâëåíèè» ðàçäåëèëî èõ åùå
è «þðèäè÷åñêè», ÷òî ïðèâåëî
ê ôðàãìåíòàöèè óïðàâëåí÷åñ-
êîé âåðòèêàëè è íåãàòèâíî îò-
ðàçèëîñü íà óïðàâëåíèè çäðà-
âîîõðàíåíèåì êðàÿ, êàê åäè-
íîé îòðàñëüþ.

Óêðåïëåíèþ óïðàâëåí÷åñêîé
âåðòèêàëè â íàñòîÿùåå âðåìÿ
ïðèäàåòñÿ âàæíîå çíà÷åíèå, â
ñâÿçè ñ ÷åì â ýòîì íàïðàâëåíèè
â êðàå ïðåäïðèíÿò ðÿä øàãîâ è
îðãàíèçàöèîííûõ ìåðîïðèÿòèé.
Ââîäèòñÿ ïîíÿòèå «ìåäèêî-
ãåîãðàôè÷åñêèå îêðóãà», â
îêðóãàõ ñîçäàþòñÿ ìåæðàéîí-
íûå ëå÷åáíî-äèàãíîñòè÷åñêèå
ó÷ðåæäåíèÿ ñ ñîîòâåòñòâóþ-
ùèì îáåñïå÷åíèåì êàäðàìè è
ìåäèöèíñêîé òåõíèêîé.

Ðå÷ü èäåò î äàëüíåéøåì
ðàçâèòèè ìåäèöèíñêîé ïîìî-
ùè ïóòåì ïåðåñòðîéêè äåÿ-
òåëüíîñòè áîëüíèö, îêàçûâà-
þùèõ ïîìîùü ïî ìåæðàéîííî-
ìó ïðèíöèïó, â ãîðîäàõ Áàð-
íàóëå, Áèéñêå, Ðóáöîâñêå,
Çàðèíñêå, Êàìíå-íà-Îáè,
Àëåéñêå è Ñëàâãîðîäå.

Áîëüøèíñòâî ðàéîíîâ óêà-

ïîìîùè íå òîëüêî æèòåëÿì
ãîðîäà, íî è ïðèêðåïëåííîé ê
íèì ãðóïïû ðàéîíîâ.

Âàæíåéøèì íàïðàâëåíèåì
ïðîâîäèìûõ ðåôîðì â çäðà-
âîîõðàíåíèè ÿâëÿåòñÿ óëó÷-
øåíèå ìåäèöèíñêîé ïîìî-
ùè ñåëüñêîìó íàñåëåíèþ
çà ñ÷åò èñïîëüçîâàíèÿ ñî-
âðåìåííûõ îðãàíèçàöèîí-
íûõ è ìåäèöèíñêèõ òåõíî-
ëîãèé. Íåêîòîðûå èç íèõ íå
òðåáóþò ïðèîáðåòåíèÿ äîðî-
ãîñòîÿùåãî îáîðóäîâàíèÿ è

âìåñòå ñ òåì äîñòàòî÷íî ýô-
ôåêòèâíû. Ïðèìåðîì ìîãóò
ñëóæèòü îðãàíèçàöèîííûå
òåõíîëîãèè, ïðèìåíÿåìûå  â
ñëóæáå îõðàíû  ìàòåðèíñòâà
è äåòñòâà â òå÷åíèå ðÿäà ëåò,
ïîçâîëèâøèå ñòàáèëèçèðî-
âàòü ïîêàçàòåëè ìàòåðèíñ-
êîé, ìëàäåí÷åñêîé è ïåðèíà-
òàëüíîé ñìåðòíîñòè íà óðîâ-
íå çíà÷èòåëüíî áîëåå íèçêîì,
÷åì â Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè.

Â «ìåäèêî-ãåîãðàôè÷åñ-
êèõ îêðóãàõ» îðãàíèçóþòñÿ
ôèëèàëû Öåíòðà ìåäèöè-
íû êàòàñòðîô ñ äîïîëíè-
òåëüíûìè øòàòàìè è ðåñóð-
ñíûì îáåñïå÷åíèåì çà ñ÷åò
ñðåäñòâ êðàåâîãî áþäæåòà.
Èõ çàäà÷à - â òîì ÷èñëå è ýê-
ñòðåííàÿ, è ñâîåâðåìåííàÿ
äîñòàâêà, â ñëó÷àå íåîáõî-
äèìîñòè, ïàöèåíòîâ â êðàå-
âûå ñïåöèàëèçèðîâàííûå
öåíòðû.

Çà ñ÷åò öåëåâûõ êðàåâûõ
è ôåäåðàëüíûõ ïðîãðàìì  â
ìåæðàéîííûå îòäåëåíèÿ äî-
ïîëíèòåëüíî ïðèîáðåòàåòñÿ
ìåäèöèíñêîå îáîðó-
äîâàíèå.

çàííûõ «ìåäèêî–ãåîãðàôè-
÷åñêèõ îêðóãîâ» çíà÷èòåëüíî
óäàëåíû îò êðàåâîãî öåíòðà,
ãäå ñîñðåäîòî÷åíû îñíîâíûå
ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèå
ó÷ðåæäåíèÿ, îêàçûâàþùèå
ñïåöèàëèçèðîâàííóþ ìåäè-
öèíñêóþ ïîìîùü. Ýòî îáóñ-
ëîâèëî íåîáõîäèìîñòü ðàç-
âèòèÿ ñïåöèàëèçèðîâàííûõ
âèäîâ ïîìîùè íà áàçàõ èìå-
þùèõñÿ, íàèáîëåå îñíàùåí-
íûõ, ó÷ðåæäåíèé çäðàâîîõðà-
íåíèÿ è èõ îòäåëåíèé.

Ñïåêòð äåÿòåëüíîñòè ýòèõ
îòäåëåíèé îõâàòûâàåò îñ-
íîâíûå ðàçäåëû âûñîêîñïå-
öèàëèçèðîâàííîé ïîìîùè, â
òîì ÷èñëå è òàêèå, êàê íåé-
ðîõèðóðãèÿ, ÷åëþñòíî –
ëèöåâàÿ è äåòñêàÿ õèðóð-
ãèÿ, íåîíàòîëîãèÿ ñ àíåñ-
òåçèîëîãèåé è ðåàíèìàöè-
åé, ýêñòðàãåíèòàëüíàÿ ïà-
òîëîãèÿ áåðåìåííûõ. Êðî-
ìå òîãî, ôóíêöèþ ìåæðàéîí-
íûõ öåíòðîâ âûïîëíÿþò âñå
ñïåöèàëèçèðîâàííûå äèñ-
ïàíñåðû (îíêîëîãè÷åñêèé,
òóáåðêóëåçíûé, íàðêîëîãè-
÷åñêèé, äåðìàòîâåíåðîëî-
ãè÷åñêèé), à òàêæå ïñèõèàò-
ðè÷åñêèå è äåòñêèå òóáåð-
êóëåçíûå áîëüíèöû, ñòàí-
öèè ïåðåëèâàíèÿ êðîâè,
ëàáîðàòîðèè ïî äèàãíîñòè-
êå ÂÈ×-èíôåêöèè/ÑÏÈÄ.

Òàêèì îáðàçîì, ëå÷åáíî –
ïðîôèëàêòè÷åñêèå ó÷ðåæäå-
íèÿ, ðàñïîëîæåííûå â ãîðîäàõ
êðàÿ, áóäóò ñïîñîáíû îáåñïå-
÷èòü áîëüøóþ ÷àñòü êàê ñòà-
öèîíàðíîé, òàê è àìáóëàòîð-
íî – ïîëèêëèíè÷åñêîé ñïåöè-
àëèçèðîâàííîé ìåäèöèíñêîé

Ðàçâèòèå çäðàâîîõðàíåíèÿ ïî ðåãèîíàëüíîìó
ïðèíöèïó ïîçâîëèò îáåñïå÷èòü ðàâíîäîñòóïíóþ
ñïåöèàëèçèðîâàííóþ ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü äëÿ
íàñåëåíèÿ.



20 ¹1/ÿíâàðü 2003

Êðîìå òîãî, ìåæðàéîííûå
öåíòðû  íàäåëåíû ïîëíîìî-
÷èÿìè  ïî óïðàâëåíèþ çäðà-
âîîõðàíåíèåì ñâîèõ îêðóãîâ.

Ñîçäàíû ìåæðàéîííûå
ìåäèöèíñêèå Ñîâåòû,  êóäà
âîøëè ãëàâíûå âðà÷è ðàéî-
íîâ, ðóêîâîäèòåëè êîìèòåòîâ
ïî çäðàâîîõðàíåíèþ ãîðîäîâ,
ñïåöèàëèñòû êîìèòåòà ïî
çäðàâîîõðàíåíèþ àäìèíèñò-
ðàöèè êðàÿ. Ìåæðàéîííûì
ìåäèöèíñêèì Ñîâåòàì äåëå-
ãèðîâàíû  ïîëíîìî÷èÿ ïî îðãà-
íèçàöèîííî-ìåòîäè÷åñêîé ðà-
áîòå, ìîíèòîðèíãó ïîêàçàòå-
ëåé çäîðîâüÿ è ðåçóëüòàòèâ-
íîñòè äåÿòåëüíîñòè ëå÷åáíî-
ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ó÷ðåæäå-
íèé, ôîðìèðîâàíèþ ìåæðàé-
îííûõ ðåãèñòðîâ ñîöèàëüíî
çíà÷èìîé ïàòîëîãèè.

Êðàåâûì êîìèòåòîì ïî
çäðàâîîõðàíåíèþ ïîäïè-
ñàíû ñîãëàøåíèÿ ñ ìóíè-
öèïàëèòåòàìè î ñîâìåñò-
íîì óïðàâëåíèè ìåäèöèí-
ñêîé ïîìîùüþ íàñåëåíèþ
â ðàéîíàõ êðàÿ. Ïî ìåðå ðå-
àëèçàöèè Ïîñòàíîâëåíèÿ àä-
ìèíèñòðàöèè êðàÿ «Îá èçìå-
íåíèè ñòðóêòóðû ìóíèöè-
ïàëüíûõ ó÷ðåæäåíèé çäðà-
âîîõðàíåíèÿ» ôåëüäøåðñêî-
àêóøåðñêèå ïóíêòû, ñåëüñ-
êèå âðà÷åáíûå àìáóëàòîðèè,
ó÷àñòêîâûå áîëüíèöû ñòà-
íîâÿòñÿ ôèëèàëàìè ÖÐÁ.
Èäåò ïðîöåññ èõ ëèöåíçèðî-
âàíèÿ.

Ââîäèòñÿ äèôôåðåíöèðî-
âàííàÿ îïëàòà òðóäà ãëàâíûõ
âðà÷åé â çàâèñèìîñòè îò ÷èñ-
ëåííîñòè íàñåëåíèÿ, ñåòè ëå-
÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ó÷-
ðåæäåíèé â ðàéîíå, îáúåìà
ïîìîùè è óëó÷øåíèÿ êà÷å-
ñòâåííûõ ïîêàçàòåëåé çäîðî-
âüÿ îáñëóæèâàåìîãî íàñåëå-
íèÿ.

Ïðåäñòîèò òàêæå îòðàáî-
òàòü ïîòîêè äâèæåíèÿ áîëü-

Çàäà÷à, êîòîðóþ îïðåäåëèë
äëÿ ñåáÿ êðàåâîé êîìèòåò ïî
çäðàâîîõðàíåíèþ îäíîé èç ãëàâ-
íûõ, - îáåñïå÷åíèå äîñòóïíî-
ñòè êâàëèôèöèðîâàííîé ìå-
äèöèíñêîé ïîìîùè äëÿ ñåëü-
ñêîãî íàñåëåíèÿ.

×òî ýòî çíà÷èò äëÿ ñåëÿí, îñî-
áåííî äëÿ æèòåëåé îòäàëåííûõ
îò êðàåâîãî öåíòðà ðàéîíîâ?

Ìåäèöèíñêîå îáîðóäîâàíèå,
èñïîëüçóåìîå äëÿ äèàãíîñòèêè è
ëå÷åíèÿ, ðàñõîäíûå ìàòåðèàëû
ê íåìó – äîðîãè. Ïîýòîìó ìíî-
ãîå äîñòàòî÷íî ñëîæíîå îáîðó-
äîâàíèå óñòàíîâèòü äàæå â êàæ-
äîé öåíòðàëüíîé ðàéîííîé áîëü-
íèöå (íå ãîâîðÿ óæå îá ó÷àñòêî-
âûõ) ýêîíîìè÷åñêè è òåõíîëîãè-
÷åñêè â ñèëó ðåäêîãî èñïîëüçî-
âàíèÿ íå âñåãäà öåëåñîîáðàçíî.

Âûõîä ïðåäëîæåí: ñîñðåäî-
òî÷èòü è îáîðóäîâàíèå, à ãëàâ-
íîå – ñïåöèàëèñòîâ, èìåþùèõ
ñîîòâåòñòâóþùóþ êâàëèôèêà-
öèþ è îïûò ðàáîòû íà íåì, â
êðóïíûõ íàñåëåííûõ ïóíêòàõ è
çàêðåïèòü çà íèìè íà îáñëóæè-
âàíèå íàñåëåíèå ïðèëåãàþùèõ
ðàéîíîâ. Ðàçóìíî?! Áåçóñëîâíî.

Îäíàêî, äàæå ïðè òàêîé ñè-
òóàöèè îòäåëüíûå âèäû ïîìîùè
ìîãóò áûòü îêàçàíû òîëüêî â êðà-
åâûõ öåíòðàõ. Ïîýòîìó î÷åíü
âàæíî, ÷òîáû ìåäèöèíñêèå ðà-
áîòíèêè, à ãëàâíîå – íàñåëåíèå
çàêðåïëåííûõ çà ãîðîäñêèìè ëå-
÷åáíûìè ó÷ðåæäåíèÿìè ðàéî-
íîâ òâåðäî çíàëî, êàê è â êàêîå
ñïåöèàëèçèðîâàííîå îòäåëåíèå
èëè íà àìáóëàòîðíûé ïðèåì ê
êîíêðåòíîìó ñïåöèàëèñòó ìîæíî
ïîïàñòü?! Íóæíî ëè íàïðàâëå-
íèå? Êàêîâ ðåæèì èõ ðàáîòû?
Òðåáóåòñÿ ëè îïëàòà êàêèõ-ëèáî
êîíñóëüòàöèé èëè îáñëåäîâàíèé,
èëè âñå óñëóãè ìîæíî ïîëó÷èòü
â ðàìêàõ Ïðîãðàììû îáÿçàòåëü-
íîãî ìåäèöèíñêîãî ñòðàõîâàíèÿ,
ïðåäúÿâèâ ñòðàõîâîé ïîëèñ?

Îòâåòû íà ýòè è äðóãèå âîë-
íóþùèå ÷èòàòåëåé âîïðîñû ìû
ïëàíèðóåì äàòü íà ñòðàíèöàõ
íàøåãî æóðíàëà, ïîçíàêîìèâ è
ñ ëå÷åáíûìè ó÷ðåæäåíèÿìè
êðàÿ, è ñî ñïåöèàëèñòàìè, ðàáî-
òàþùèìè â íèõ.

íûõ îò ÔÀÏîâ äî ìåæðàéîí-
íûõ áîëüíèö è ñïåöèàëèçèðî-
âàííûõ öåíòðîâ, ïåðåñìîò-
ðåòü, â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòîé
çàäà÷åé,  èíôîðìàöèîííîå
îáåñïå÷åíèå.

Ðàçâèòèå ïðèíöèïîâ ìåäè-
êî-ãåîãðàôè÷åñêîãî çîíèðîâà-
íèÿ ñ îðãàíèçàöèåé ìåæðàéîí-
íûõ áîëüíèö ÿâèòñÿ, íà íàø
âçãëÿä, äîñòàòî÷íî ýôôåê-
òèâíûì øàãîì â ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèè óïðàâëåíèÿ çäðà-
âîîõðàíåíèåì êðàÿ, óëó÷øèò
äîñòóïíîñòü ñïåöèàëèçèðî-
âàííîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè
ñåëüñêèì æèòåëÿì, ñíèçèò
çàòðàòû íàñåëåíèÿ çà ñ÷åò
ñîêðàùåíèÿ ðàññòîÿíèé äî
öåíòðîâ îêàçàíèÿ ñïåöèàëè-
çèðîâàííîé ìåäèöèíñêîé ïî-
ìîùè.

Òàêèì îáðàçîì, äàëüíåé-
øåå ðàçâèòèå ñåëüñêîãî çäðà-
âîîõðàíåíèÿ ïðåäïîëàãàåòñÿ
â íàïðàâëåíèè ïðèáëèæåíèÿ
îñíîâíûõ âèäîâ ìåäèöèíñêîé
ïîìîùè ê íàñåëåíèþ è óìåíü-
øåíèÿ ñòðóêòóðíûõ äèñïðî-
ïîðöèé.

Ïðåäëàãàåìûå íàìè ïîä-
õîäû íàøëè ïîääåðæêó àäìè-
íèñòðàöèè êðàÿ è Ìèíèñòåð-
ñòâà çäðàâîîõðàíåíèÿ Ðîñ-
ñèè, îäîáðåíû ó÷åíûìè Íàó÷-
íî-èññëåäîâàòåëüñêîãî èí-
ñòèòóòà ñîöèàëüíîé ãèãèåíû,
ýêîíîìèêè è óïðàâëåíèÿ çäðà-
âîîõðàíåíèåì èì. Ñåìàøêî.

Òîëüêî êîìïëåêñíîå, íà-
ó÷íî îáîñíîâàííîå ðåøåíèå
ðàññìîòðåííûõ ïðîáëåì ïî-
çâîëèò ðåøèòü çàäà÷ó ïîâû-
øåíèÿ äîñòóïíîñòè è êà÷å-
ñòâà ìåäèöèíñêîé ïîìîùè
íà âñåõ ýòàïàõ îáñëóæèâà-
íèÿ ñåëüñêèõ æèòåëåé.

Ë. Ïðèñÿæíàÿ,
ïðåññ-ñåêðåòàðü êîìè-

òåòà àäìèíèñòðàöèè êðàÿ
ïî çäðàâîîõðàíåíèþ

ÎÒ ÐÅÄÀÊÖÈÈ
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Åñëè Âàì îò 50 äî 60 ëåò ïðèáàâüòå 10
Åñëè Âàì áîëåå 60 ëåò ïðèáàâüòå 2
Åñëè äâîå èëè áîëåå Âàøèõ áàáóøåê èëè äåäóøåê ïðîæèëè 80 ëåò è áîëåå ïðèáàâüòå 5
Åñëè êòî-ëèáî èç ðîäèòåëåé, áàáóøåê èëè äåäóøåê, ñåñòðà èëè áðàò óìåð

îò èíôàðêòà ìèîêàðäà èëè ìîçãîâîãî èíñóëüòà â âîçðàñòå ìîëîæå 50 ëåò âû÷òèòå 4
Åñëè êòî-ëèáî èç íèõ óìåð îò ýòèõ çàáîëåâàíèé â âîçðàñòå ìîëîæå 60 ëåò âû÷òèòå 2
Åñëè ó êîãî-òî èç Âàøèõ ðîäèòåëåé, äåäóøåê è áàáóøåê áûë äèàáåò,

ðàññòðîéñòâà ùèòîâèäíîé æåëåçû, ðàê ãðóäè èëè ðàê ïèùåâàðèòåëüíûõ
îðãàíîâ, àñòìà èëè õðîíè÷åñêèé áðîíõèò âû÷òèòå 3

Åñëè Âû ñîñòîèòå â áðàêå ïðèáàâüòå 4
Åñëè Âû ñòàðøå 25 ëåò è íå ñîñòîèòå â áðàêå çà êàæäûå 10 ëåò âû÷òèòå 1
Åñëè â ñåìüå íèçêèé äîõîä íà êàæäîãî ÷ëåíà ñåìüè â ìåñÿö è ýòî Âàñ

áåñïîêîèò åæåäíåâíî âû÷òèòå 2
Çà êàæäûå 4,5 êã Âàøåãî ëèøíåãî âåñà âû÷òèòå 1
Çà êàæäûå 2,5 ñì., íà êîòîðûå îáõâàò Âàøåé òàëèè ïðåâûøàåò

îáõâàò Âàøåé ãðóäè âû÷òèòå 2
Åñëè Âàì áîëüøå 40 ëåò è ó Âàñ íåò ëèøíåãî âåñà ïðèáàâüòå 3
Åñëè Âàøè ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè ðåãóëÿðíûå è óìåðåííûå

(íàïðèìåð, áåã òðóñöîé 3 ðàçà â íåäåëþ) ïðèáàâüòå 5
Åñëè ó Âàñ ñèäÿ÷àÿ ðàáîòà âû÷òèòå 3
Åñëè Âû ïîäâèæíû íà ðàáîòå ïðèáàâüòå 3
Åñëè Âû ÷åëîâåê ìàëîïüþùèé (âûïèâàåòå íå áîëåå 1 ðàçà â íåäåëþ)

èëè íå ïüåòå ñîâñåì ïðèáàâüòå 2
Åñëè Âû âûïèâàåòå áîëåå 2 ðàç â íåäåëþ âû÷òèòå 8-10
Åñëè Âû âïåðâûå ñòîëêíóëèñü ñî ñïèðòíûì â çðåëîì âîçðàñòå âû÷òèòå 1
Åñëè Âû âûêóðèâàåòå 1-2 ïà÷êè â äåíü, âû÷òèòå 4

ìåíåå 1 ïà÷êè âû÷òèòå 2
Åñëè Âû ðåãóëÿðíî êóðèòå òðóáêó èëè ñèãàðû âû÷òèòå 2
Åñëè Âû áëàãîðàçóìíû è ïðàêòè÷íû ïðèáàâüòå 2
Åñëè Âû ðàçäðàæèòåëüíû, íàïðÿæåíû, êîíôëèêòíû âû÷òèòå 2
Åñëè Âû ñ÷èòàåòå ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì ÷åëîâåêîì è â öåëîì äîâîëüíû æèçíüþ ïðèáàâüòå 1-5
Åñëè Âû ÷àñòî ÷óâñòâóåòå ñåáÿ íåñ÷àñòíûì, ÷àñòî èñïûòûâàåòå ÷óâñòâî âèíû âû÷òèòå 1-5
Åñëè ó Âàñ íåçàêîí÷åííîå ñðåäíåå îáðàçîâàíèå âû÷òèòå 2
Åñëè ó Âàñ âûñøåå îáðàçîâàíèå ïðèáàâüòå 3
Åñëè áîëüøóþ ÷àñòü æèçíè Âû ïðîâåëè â ñåëüñêîé ìåñòíîñòè ïðèáàâüòå 4
Åñëè Âû ïðîæèëè áîëüøóþ ÷àñòü æèçíè â ãîðîäñêèõ óñëîâèÿõ âû÷òèòå 2
Åñëè Âû ñïèòå áîëåå 9 ÷àñîâ â ñóòêè âû÷òèòå 5
Åñëè òåìïåðàòóðà â Âàøåì æèëèùå íå ïðåâûøàåò 20°Ñ ïðèáàâüòå 2
Åñëè Âû ðåãóëÿðíî ïðîõîäèòå ìåäèöèíñêîå îáñëåäîâàíèå ïðèáàâüòå 3
Åñëè Âû ÷àñòî áîëååòå âû÷òèòå 2
Îòâåòèâ íà âîïðîñû òåñòà è ïîäâåäÿ ñóììàðíûé èòîã, Âû óçíàåòå îæèäàåìîå ÷èñëî ëåò ñâîåé æèçíè.

Óñëîâèÿ æèçíè, ïîâåäåíèå, ïðèâû÷êè               Îæèäàåìîå ÷èñëî ëåò

     ìóæ÷èíû     æåíùèíû
64         72

ïðåäëàãàåò ñ ïîìîùüþ òåñòà îïðåäåëèòü
ïðåäñòîÿùóþ ïðîäîëæèòåëüíîñòü Âàøåé æèçíè.
Êàê ñêîððåêòèðîâàòü åå â ñòîðîíó óâåëè÷åíèÿ,
÷èòàòåëè óçíàþò â ïîñëåäóþùèõ íîìåðàõ æóðíàëà
«Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè»

Åëåíà Àðàìîâíà Áîñîâà,Åëåíà Àðàìîâíà Áîñîâà,Åëåíà Àðàìîâíà Áîñîâà,Åëåíà Àðàìîâíà Áîñîâà,Åëåíà Àðàìîâíà Áîñîâà,
çàâåäóþùàÿ ãåðèàòðè÷åñêèì öåíòðîì,
çàñëóæåííûé âðà÷ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè,
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È òåíü áîëåçíè – ñòðàõ...

Áëàãîðîäíûå òðàäèöèè íàøåé ïðîôåññèè
áåðóò íà÷àëî åùå â Äðåâíåé Ãðåöèè îò

Ãàëåíà è Ãèïïîêðàòà.
Çà 25 âåêîâ, ïðîøåäøèõ ñ òåõ ïîð, íàøè çíà-

íèÿ óâåëè÷èëèñü â ìèëëèîíû ðàç. Íàøè äèàãíîñ-
òè÷åñêèå ñðåäñòâà ïîêàçàëèñü áû òàèíñòâåííûìè
äëÿ Ãèïïîêðàòà, à íàøè ñïîñîáû ëå÷åíèÿ – ìàãè-
÷åñêèìè. Íî âðàãè îñòàëèñü ïðåæíèìè. Íàøè
îáùèå âðàãè – ýòî, êîíå÷íî, áîëåçíè, ñòðà-
äàíèÿ è ñìåðòü. Âå÷íûé êîìïàíüîí áîëåçíè,
åãî òåíü – ýòî ñòðàõ. Êàæäûé ïàöèåíò îáðàùàåò-
ñÿ çà ïîìîùüþ èç-çà îçàáî÷åííîñòè, ñòðàõà.
Êàæäûé ïàöèåíò – îçàáî÷åííûé ïàöèåíò. È õîòÿ
ñíà÷àëà ïàöèåíò ìîæåò îòðèöàòü, ÷òî ñ íèì ÷òî-
òî ïðîèñõîäèò, â êîíöå êîíöîâ èìåííî ñòðàõ ïðè-
âîäèò åãî ê íàøåìó ïîðîãó. Îí ïðèõîäèò ïîòîìó,
÷òî íåèçâåñòíîñòü õóæå, ÷åì çíàíèå ôàêòà. Ó íàñ
ñóùåñòâóåò ïîñëîâèöà: «Íå òàê ñòðàøåí ÷åðò,
êàê åãî ìàëþþò». Ìíå æå, êàê è ìíîãèì äðóãèì
âðà÷àì, áëèæå «Èçâåñòíûé ÷åðò ëó÷øå íåèç-
âåñòíîãî». Îïðåäåëåíèå èìåíè ýòîãî íåèç-
âåñòíîãî çëà – áîëü, îïóõîëü, ññàäèíà, êà-
øåëü – ïðèäàåò âðà÷àì è ïàöèåíòàì óâåðåí-
íîñòü â áîðüáå ñ íèì.

Çà÷àñòóþ ïàöèåíò ïðèõîäèò ê âðà÷ó â
íàäåæäå, ÷òî åãî ñòðàõè íå îïðàâäàþòñÿ, è
áûâàåò, è åìó, è íàì âåçåò. Èíîãäà ìû ìîæåì

áûñòðî è òî÷íî çàâåðèòü ïàöèåíòà, ÷òî âñå â
ïîðÿäêå. Â ýòîì ñëó÷àå íàì óäàåòñÿ ïðîãíàòü

òåíü, òåíü ñòðàõà. Íî åñëè ïàöèåíò óøåë îò íàñ,
íå óçíàâ íè÷åãî íîâîãî î ñâîèõ ñèìïòîìàõ, òî
åãî îáåñïîêîåííîñòü âîçðàñòàåò. Ê áîëüøîìó

ñîæàëåíèþ, òàê áûâàåò äîâîëüíî ÷àñòî. Ó âðà-
÷åé ïîðîé íåäîñòàåò óìåíèÿ è òàêòà (íå õî÷åòñÿ
äóìàòü, ÷òî æåëàíèÿ) äàòü ïîëíóþ èíôîðìàöèþ

î ñîñòîÿíèè áîëüíîãî, ðàññêàçàòü î ïîëüçå è
ðèñêå îïåðàöèè, î âîçìîæíûõ îñëîæíåíèÿõ ïðè

ïðèåìå ëåêàðñòâ. Òàêîé îçàáî÷åííûé áîëüíîé
ïðèíèìàåò ðåøåíèå íà îñíîâå

ñòðàõà, à íå ïîíèìàíèÿ.

Âðà÷åé íàäî ãîòîâèòü ê áîðüáå ñ òåíüþ
ñòðàõà òàê æå, êàê íàñ îáó÷àþò ïðîñëó-

øèâàòü øóìû â ñåðäöå. Ìû äîëæíû çíàòü, ÷òî
íàøà êîìïåòåíöèÿ, íàøà óâåðåííîñòü â ñâîèõ âîç-
ìîæíîñòÿõ è çíàíèÿõ âëèÿþò íà óìåíüøåíèå
ñòðàõîâ ïàöèåíòà.

Êîãäà âðà÷ è ïàöèåíò çàõîäÿò â êàáèíåò,
äâåðü çà íèìè çàêðûâàåòñÿ. Äàæå äëÿ ñàìîãî
óñòàëîãî âðà÷à è ñàìîãî öèíè÷íîãî ïàöèåíòà
ùåë÷îê äâåðíîãî çàìêà îçíà÷àåò ñîçäàíèå îñî-
áîãî ïðèâèëåãèðîâàííîãî ïðîñòðàíñòâà, ãäå ìî-
æåò âîçíèêíóòü äîâåðèå, ïðîèçîéòè îòêðûòèå
òàéíû, ìîãóò ïðîëèòüñÿ ñëåçû, ìîãóò áûòü îáíà-
ðóæåíû è ðåøåíû ïðîáëåìû, òÿãîòèâøèå åãî
âñþ æèçíü. Îò îäíîãî ÷åëîâåêà ê äðóãîìó ìî-
æåò ïåðåäàâàòüñÿ ñàìàÿ äåëèêàòíàÿ è âàæíàÿ
èíôîðìàöèÿ. Âðà÷, ïàöèåíò è îáùåñòâî äîãîâî-
ðèëèñü î ñîçäàíèè ýòîãî ïðîñòðàíñòâà ïîòîìó,
÷òî îíî, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, íóæíî âñåì íàì.

Ïðè ïðîâåäåíèè îïðîñîâ âûÿñíÿåòñÿ, ÷òî
ïî÷òè âñå ïàöèåíòû õîòÿò èìåòü áîëüøå èí-
ôîðìàöèè, íî íå õîòÿò áðàòü íà ñåáÿ îòâåò-
ñòâåííîñòü çà ïðàêòè÷åñêîå ïðèíÿòèå ðåøå-
íèÿ, ïðåäîñòàâëÿÿ ýòî ïðàâî âðà÷ó. Îäíàêî
ïîëîâèíà ïàöèåíòîâ õîòåëè áû ïðèíèìàòü ñàìî-
ñòîÿòåëüíîå ðåøåíèå, è èì íåîáõîäèìà ïðàâäè-

âàÿ èíôîðìàöèÿ î ñîñòîÿíèè èõ çäîðîâüÿ.
Â ðÿäå ó÷ðåæäåíèé ïðèìåíÿþò ðàçëè÷íûå

âèäåîðîëèêè, ãîòîâÿò áóêëåòû, ÷òîáû êàæäûé

Èíòåðåñíûé ðàçãîâîð ñîñòîÿëñÿ ó íàñ ñ Åãîðîâîé Èåé Àíäðååâíîé, èçâåñòíûì â êðàå õè-
ðóðãîì. Áûëè âîñïîìèíàíèÿ è î ïåðâûõ ãîäàõ åå ðàáîòû â ðàéîííîé áîëüíèöå, è î ñëîæíûõ
êëèíè÷åñêèõ ñëó÷àÿõ â ïåðèîä åå çàâåäîâàíèÿ õèðóðãè÷åñêèì îòäåëåíèåì  êðàåâîé áîëüíèöû.
Ãîâîðèëè îá ó÷èòåëÿõ è îá ó÷åíèêàõ, î òåõ òåõíè÷åñêèõ âîçìîæíîñòÿõ, êàêèå ïîÿâèëèñü ó
âðà÷åé ñåãîäíÿ, íî áîëüøå âñåãî ïîðàçèëè åå ðàçìûøëåíèÿ î òîì, êàê âàæíî âðà÷ó ïîìèìî
êâàëèôèêàöèè óìåòü óñëûøàòü áîëüíîãî, îñîçíàòü åãî òðåâîãó è ñäåëàòü áîëüíîãî ñîþç-
íèêîì â áîðüáå çà åãî çäîðîâüå, à ïîðîé è æèçíü. Î÷åíü ÷àñòî èìåííî îòñóòñòâèå êîíòàê-
òà, íàñòðîÿ íà ñîâìåñòíóþ ðàáîòó âðà÷à è áîëüíîãî ïî áîðüáå ñ çàáîëåâàíèÿìè óõóäøàåò
ðåçóëüòàòû ëå÷åíèÿ.

Ïðåäñòàâëÿåì íåêîòîðûå ôðàãìåíòû áåñåäû ñ Èåé Àíäðååâíîé.

À ïî÷åìó íå âåðà â ÷óäî?



23¹1/ÿíâàðü 2003

ðåøèë äëÿ ñåáÿ, äåëàòü ëè åìó îïåðàöèþ, ïðè-
íèìàòü ëè ëåêàðñòâî èëè âûáðàòü ïðîñòî îæèäà-

íèå ïðè òùàòåëüíîì íàáëþäåíèè.
Âñå ìû, áûâøèå èëè áóäóùèå ïàöèåíòû,

íóæäàåìñÿ â ðàçúÿñíåíèè çàáîëåâàíèÿ è
ëå÷åíèÿ, èõ èñõîäîâ, ðèñêîâ, âîçìîæíûõ

îñëîæíåíèé. Âñåãî òîãî, ÷òî çàêîíîäàòåëü-
íî íàçûâàåòñÿ èíôîðìèðîâàííûì ñîãëàñè-

åì. Âðà÷ è ïàöèåíò – ïàðòíåðû, åñëè õîòÿò ïî-
áåäèòü áîëåçíü è åå òåíü - ñòðàõ.

Ïàöèåíò-ïàðòíåð – ýòî áîëåå çäîðî-
âûé ïàöèåíò. Âîò ïî÷åìó òàêîé ïî-

ëîæèòåëüíûé ýôôåêò äîñòèãàåòñÿ â øêî-
ëàõ ñàõàðíîãî äèàáåòà, ãèïåðòîíèè, àñò-
ìû. Äîñòè÷ü ýôôåêòà ëå÷åíèÿ ãîðàçäî ëåã÷å,
êîãäà ïàöèåíò áîëüøå çíàåò î ñâîåì ñîñòîÿíèè
è äëÿ ÷åãî ýòîò ïðåïàðàò åìó íàçíà÷åí. Ïàöè-
åíò-ïàðòíåð ñàì ðåøàåò ñâîè ìåëêèå äîìàø-
íèå ïðîáëåìû ñ óâåðåííîñòüþ â ñâîèõ âîçìîæ-
íîñòÿõ. Îí êîíòðîëèðóåò ñâîå çäîðîâüå, ñëå-
äóÿ óêàçàíèÿì âðà÷à. Äèàáåòèê ñëåäèò çà ñî-
ñòîÿíèåì ñâîèõ íîã, ðåãóëèðóåò äîçèðîâêó ëå-
êàðñòâ, ïðèäåðæèâàåòñÿ äèåòû, ïîääåðæèâàåò
íîðìàëüíûé óðîâåíü àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ.
Ïðîñòîå èçìåíåíèå â äîçèðîâêå ëåêàðñòâà ìî-
æåò ïðåðâàòü ïðèñòóï àñòìû.

Òàêîå îáó÷åíèå ïàöèåíòà ÿâëÿåòñÿ ïðèìå-
ðîì «ïîëíîé ïîáåäû», çäåñü íåò ïðîèãðàâøå-
ãî, êðîìå áîëåçíè. Ñíèæàåòñÿ ñòîèìîñòü ëå÷å-
íèÿ, óëó÷øàþòñÿ åãî ðåçóëüòàòû, ïàöèåíòû
óäîâëåòâîðåíû. Äîâîëüíû è âðà÷è, ïîòîìó ÷òî
îíè ìîãóò óäåëÿòü áîëüøå âíèìàíèÿ òîìó, êòî â
íåì äåéñòâèòåëüíî íóæäàåòñÿ. Òàê, âñÿ ñèñòå-
ìà îêàçàíèÿ ìåäèöèíñêèõ óñëóã âûèãðûâà-
åò, êîãäà ïàöèåíò ÿâëÿåòñÿ áîëåå àêòèâíûì
ïàðòíåðîì, ó÷àñòíèêîì ñâîåãî ñîáñòâåííî-
ãî ëå÷åíèÿ.

«Íàñ òðîå - òû, ÿ è áîëåçíü», – ãîâîðèëè
íàøè ìóäðûå ó÷èòåëÿ. Òîëüêî âìåñòå, òîëüêî
îáúåäèíèâ óñèëèÿ, ìîæíî ïðåîäîëåòü ñòðàõ, à

ñëåäîâàòåëüíî, è áîëåçíü.
Åñòü ïàöèåíòû, êîòîðûå äóìàþò, ÷òî âðà÷ ïî-

ìîæåò èì â ëþáîì ñëó÷àå. Ýòî íàçûâàåòñÿ «âå-
ðîé â ÷óäî».

Ïàöèåíò, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ ïàðòíåðîì âðà-
÷à, ïîíèìàåò, ÷òî çäîðîâüå â îñíîâíîì çàâèñèò

îò îáðàçà æèçíè, à òàêæå îò âåçåíèÿ. Îí ñêî-
ðåå áóäåò çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíè-
ÿìè, ñëåäîâàòü çäîðîâîé äèåòå, áðîñèò êóðèòü,

ñíèçèò óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ ïîòîìó, ÷òî ïî-
íèìàåò, ÷òî îí ðèñêóåò áîëüøå, ÷åì âðà÷ èëè

ãîñóäàðñòâî.

Êîíöåïöèÿ «ïàöèåíò-ïàðòíåð» –
ýòî ðàâíîâåñèå âçàèìîîòíîøåíèé,

îíî îñíîâàíî íà ÷åñòíîì ïîíèìàíèè òîãî,
÷òî ìû ìîæåì è íå ìîæåì ñäåëàòü â ìåäè-
öèíå. Ïðè íàëè÷èè ÷åñòíîñòè, ñî÷óâñòâèÿ, èí-
ôîðìèðîâàííîñòè ïàöèåíò è âðà÷ ñîçäàäóò îò-
íîøåíèÿ âçàèìíîãî óâàæåíèÿ. Âñå, ÷òî ìû äå-
ëàåì èëè íå äåëàåì, íåñåò ðèñê íåóäà÷è. Åñëè
ïàöèåíò è åãî ñåìüÿ ïîíèìàþò îãðàíè÷åííîñòü
ìåäèöèíû è âðà÷à, êàê ÷åëîâåêà, ýòî ïðèäàåò
óâåðåííîñòü ïðè ïðèíÿòèè ðèñêà, êîòîðûé íàì,
âðà÷àì, âñåãäà ïðèõîäèòñÿ áðàòü íà ñåáÿ. Ñêîð-
áÿùàÿ âäîâà ñïîñîáíà ïðîñòèòü íåóäà÷ó ìåäè-
öèíñêîé íàóêè, äàæå ïîíÿòü, ÷òî è âðà÷ ìîæåò
äîïóñòèòü îøèáêó, íî îíà íå çàáóäåò ñìåðòü
ñâîåãî ìóæà, åñëè åé íå ñêàçàëè, ÷òî îïåðàöèÿ
áûëà ðèñêîâàííîé.

«Õîëîäíûé è íåâíèìàòåëüíûé âðà÷ âñåãäà
îñòàíåòñÿ ïàìÿòüþ, êîòîðóþ íåëüçÿ ñòåðåòü».

Ìû èçëå÷èâàåì òî, ÷òî ìîæåì, ìû äîëæíû óñ-
ïîêîèòü, äàæå åñëè íå ìîæåì.

Íàøà ïðîôåññèÿ - ñàìàÿ áëàãîðîäíàÿ èç
âñåõ, êîòîðóþ âûáèðàåò ÷åëîâåê. Íàì ïîçâî-
ëåíî âõîäèòü â æèçíè è òåëà äðóãèõ ëþäåé. Ìíî-

ãèì èç íàñ êàæäûé äåíü ïðèõîäèòñÿ ïðèíèìàòü
ðåøåíèÿ, êîòîðûå â ïðÿìîì ñìûñëå îçíà÷àþò

æèçíü èëè ñìåðòü äëÿ íàøèõ ïàöèåíòîâ. Ïðåâðà-
ùåíèå ïàöèåíòîâ â ïàðòíåðîâ âðà÷åé äàåò èì

âîçìîæíîñòü êîíòðîëÿ çà ñâîåé æèçíüþ, ÷óâñòâî
îòâåòñòâåííîñòè çà ñîáñòâåííîå çäîðîâüå, à ñ
äðóãîé ñòîðîíû - ïîìîãàåò âðà÷àì ëó÷øå èñ-
ïîëüçîâàòü ðåñóðñû çäðàâîîõðàíåíèÿ. Êàê è

õîðîøèé áðàê, ïàðòíåðñòâî ïàöèåíòà è âðà-
÷à ìîæåò ñäåëàòü ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì êàæ-

äûé èç íèõ ìîã áû ñäåëàòü â îäèíî÷êó.
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Âñÿêîå çàáîëåâàíèå, óõóäøàÿ óñëîâèÿ ñóùå-
ñòâîâàíèÿ êëåòîê, îêàçûâàåò îïðåäåëåííîå âëèÿ-
íèå è íà êëåòî÷íûé ñîñòàâ êðîâè. Âîò ïî÷åìó àíà-
ëèç êðîâè ñòàíîâèòñÿ «ãîâîðÿùèì». Êðîâü áåðóò
èç ïàëüöà, ïðè÷åì êàïëÿ äîëæíà îáðàçîâûâàòüñÿ
ñàìîòåêîì, åå íåëüçÿ âûäàâëèâàòü.

Êàê æå ïðîèçâîäèòñÿ ïîäñ÷åò êëåòîê êðîâè? Ïîä
ìèêðîñêîïîì â ñïåöèàëüíîé ìèêðîêàìåðå Ãîðÿå-
âà, íèæíÿÿ ïîâåðõíîñòü êîòîðîé ðàçäåëåíà ñåòêîé
íà ìíîæåñòâî êâàäðàòîâ. Â îïûòíûõ ðóêàõ ïîäñ÷åò
äîñòàòî÷íî òî÷åí, íî òðóäîåìîê. ×òîáû ðåçóëüòàò
íå âûçûâàë ñîìíåíèÿ, ïðîñìàòðèâàåòñÿ íå ìåíåå
80 êâàäðàòîâ.

Îñíîâíóþ ìàññó êëåòîê êðîâè  ñîñòàâëÿþò
ýðèòðîöèòû, óìåíüøåíèå ÷èñëà êîòîðûõ ãî-
âîðèò îá àíåìèè, èíà÷å - ìàëîêðîâèè.

Ïðè÷èí äëÿ àíåìèè â íàøåé æèçíè ïðåäîñòà-
òî÷íî. Íåðåäêî âûÿâëÿåòñÿ ìàëîêðîâèå ó äåòåé-
àêñåëåðàòîâ, êîãäà ïîñòóïëåíèå æåëåçà â îðãàíèçì
íå óñïåâàåò ïîêðûâàòü ïîòðåáíîñòè ðîñòà.

Âàæíîå äèàãíîñòè÷åñêîå  çíà÷åíèå èìååò  ïîä-
ñ÷åò ìîëîäûõ ôîðì  ýðèòðîöèòîâ, òàê íàçûâàåìûõ
ðåòèêóëîöèòîâ. Ñíèæåíèå ÷èñëà ðåòèêóëîöèòîâ ó
áîëüíûõ ìàëîêðîâèåì ãîâîðèò î ñîõðàíåíèè ñïîñîá-
íîñòè êðîâè ê ðåãåíåðàöèè, â òî âðåìÿ êàê ïîâûøå-
íèå ñâèäåòåëüñòâóåò î ïîðàæåíèè êîñòíîãî ìîçãà.

Èíôåêöèè, îñòðûå è õðîíè÷åñêèå âîñïàëèòåëü-
íûå ïðîöåññû â îðãàíèçìå âûçûâàþò àêòèâèçàöèþ
åãî çàùèòíûõ ñèë. Áåëûå êëåòêè êðîâè èãðàþò  â
ýòîì î÷åíü áîëüøîå, ïîèñòèíå âåäóùåå, çíà÷åíèå.
Óâåëè÷åíèå ÷èñëà ëåéêîöèòîâ â êðîâè – îäèí èç
ñàìûõ ðàííèõ äîñòîâåðíûõ ïðèçíàêîâ ðàçëè÷íûõ
çàáîëåâàíèé, íàçâàíèå êîòîðûõ îêàí÷èâàåòñÿ  íà
–èò: ïåðèòîíèò, àïïåíäèöèò, òîíçèëëèò è ò.ä. Óìåíü-
øåíèå æå êîëè÷åñòâà ëåéêîöèòîâ áûâàåò ïðè èí-
ôåêöèÿõ âèðóñíîé ïðèðîäû – ãðèïïå, âèðóñíûõ
ãåïàòèòàõ, à òàêæå ìàëÿðèè, áðþøíîì òèôå è ïðî-
ôåññèîíàëüíûõ çàáîëåâàíèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ ðåíò-
ãåíîâñêèì îáëó÷åíèåì. Ñíèæåíèå êîëè÷åñòâà ëåé-
êîöèòîâ ïðîòèâ ñðåäíåãî ïîêàçàòåëÿ âûçûâàåò ïî-
äîçðåíèå íà ñåðüåçíîå  çàáîëåâàíèå ñèñòåìû êðî-

Àëàÿ êàïëÿ

âè, è âîçìîæíî, çëî-
êà÷åñòâåííîé ïðèðî-
äû.

Ðàñøèðÿåò äèàã-
íîñòè÷åñêèå âîçìîæ-
íîñòè «ðàñøèôðîâêà»
ëåéêîöèòàðíîé ôîð-
ìóëû. Äåëî â òîì, ÷òî
áåëûå êëåòêè êðîâè
ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé
íåîäíîðîäíóþ ãðóï-
ïó.

Óâåëè÷åíèå ÷èñëà íåéòðîôèëîâ õàðàêòåðíî äëÿ
ðàçëè÷íûõ âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ, çëîêà÷å-
ñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé è ìíîãèõ èíôåêöèé. À
âîò ïðè âèðóñíûõ çàáîëåâàíèÿõ èõ ÷èñëî, êàê ïðà-
âèëî, óìåíüøàåòñÿ.

Äëÿ âèðóñíûõ èíôåêöèé õàðàêòåðíûì ÿâëÿåòñÿ
óâåëè÷åíèå ìîíîöèòîâ.

Ýîçèíîôèëû óêàçûâàþò íà ïîâûøåííóþ ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòü îðãàíèçìà  ê àëëåðãè÷åñêèì ðåàê-
öèÿì; óâåëè÷åíèå èõ êîëè÷åñòâà áûâàåò ïðè ðåâ-
ìàòèçìå, òóáåðêóëåçå, áðîíõèàëüíîé àñòìå.

Óðîâåíü áàçîôèëîâ ãîâîðèò î âîçíèêíîâåíèè îñ-
ëîæíåíèé ïðè ïåðåëèâàíèè êðîâè, àíàôèëàêòè÷åñ-
êîì øîêå.

Ëèìôîöèòû óñëîâíî îòíîñÿò ê ñèñòåìå êðîâè,
îíè ó÷àñòâóþò â èììóíîëîãè÷åñêîé àòàêå
îðãàíèçìà íà ÷óæåðîäíûé áåëîê. Ïîýòîìó
óâåëè÷åíèå èõ ÷èñëà íàáëþäàåòñÿ ïðè õðî-
íè÷åñêèõ èíôåêöèÿõ. Ñíèæåíèå ÷èñëà ëèì-
ôîöèòîâ ÷àùå îêàçûâàåòñÿ íåáëàãîïðèÿò-
íûì ïðèçíàêîì ïðè òÿæåëûõ çàáîëåâàíèÿõ.

Êðîâÿíûå ïëàñòèíêè - òðîìáîöèòû - íå ÿâëÿþò-
ñÿ ïî ñóòè êëåòêàìè. Íî îíè ñîõðàíÿþò íîðìàëüíóþ
òåêó÷åñòü êðîâè, ïîýòîìó êîíòðîëü çà ñîäåðæàíèåì
òðîìáîöèòîâ, îñîáåííî ó òÿæåëûõ áîëüíûõ,- îáÿçà-
òåëüíûé êîìïîíåíò êëèíè÷åñêîãî àíàëèçà êðîâè.

Îïðåäåëåíèå ñêîðîñòè îñåäàíèÿ ýðèòðîöèòîâ
ÑÎÝ òðàäèöèîííî âõîäèò â êëèíè÷åñêèé àíàëèç
êðîâè. Ñàìî ïî ñåáå ïîâûøåíèå ÑÎÝ íå ÿâëÿåò-
ñÿ ñèãíàëîì çàáîëåâàíèÿ; åå èçìåíåíèÿ âàæíû
êàê êîíòðîëüíûé ïðèçíàê ýôôåêòèâíîñòè ëå÷åíèÿ.
Ïîâûøàåòñÿ ÑÎÝ ïðè ìíîãèõ èíôåêöèÿõ, âîñïà-
ëåíèÿõ, èíôàðêòå ìèîêàðäà, ïðè çàáîëåâàíèÿõ îïó-
õîëåâîé ïðèðîäû, ðåâìàòèçìå. Îäíàêî òà æå êàð-
òèíà ìîæåò íàáëþäàòüñÿ ó æåíùèí âî âðåìÿ áå-
ðåìåííîñòè è ìåíñòðóàöèè.

Êîãäà ìû îáðàùàåìñÿ ê âðà÷ó, íàñ ïåðâûì äåëîì
îòïðàâëÿþò ñäàòü êëèíè÷åñêèé àíàëèç êðîâè. Çà÷åì?

Íå ñëåäóåò ñäàâàòü êðîâü ïîñëå ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçîê, âíóòðèâåííîãî ââåäåíèÿ ëåêàðñòâåí-
íûõ ïðåïàðàòîâ, ôèçèîòåðàïåâòè÷åñêèõ ïðîöå-
äóð èëè ðåíòãåíîëîãè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ.
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Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî àíãèíà  âîçíèêàåò èç-çà
òîãî, ÷òî ÷åëîâåê ñúåë èëè âûïèë ÷òî-íèáóäü
õîëîäíîå. Íà ñàìîì äåëå ýòî î÷åíü îïàñíîå
èíôåêöèîííîå çàáîëåâàíèå, ïåðåäàþùååñÿ
âîçäóøíî-êàïåëüíûì ïóòåì.

Ïëîìáèð ïðîòèâ ñòàôèëîêîêêîâÏëîìáèð ïðîòèâ ñòàôèëîêîêêîâÏëîìáèð ïðîòèâ ñòàôèëîêîêêîâÏëîìáèð ïðîòèâ ñòàôèëîêîêêîâÏëîìáèð ïðîòèâ ñòàôèëîêîêêîâ
Áàáóøêèíû âåðñèè î òîì, ÷òî ðåáåíîê çà-

áîëåë àíãèíîé ïîòîìó, ÷òî íàâåðíÿêà îáúåë-
ñÿ ìîðîæåíûì ïî äîðîãå èç øêîëû, ïî áîëü-
øåé ÷àñòè àáñóðäíû. Êñòàòè, î ìîðîæåíîì.
Ãîðëî îáÿçàòåëüíî íàäî çàêàëèâàòü, îñî-
áåííî åñëè âû ñòðàäàåòå õðîíè÷åñêèì òîí-
çèëëèòîì è ïîäâåðæåíû ÷àñòûì ïðîñòó-
äàì. È ìîðîæåíîå, îñîáåííî ïëîìáèð, – ëó÷-
øåå ñðåäñòâî. Íà÷èíàÿ ñ îäíîé ñòîëîâîé ëîæ-
êè â äåíü è çàêàí÷èâàÿ öåëûì áðèêåòîì çà
îäèí ïðèñåñò.

Àíãèíà – çàáîëåâàíèå êîâàðíîå, ïîðà-
æàþùåå âåñü îðãàíèçì. Ïîýòîìó, äàæå åñëè
ó âàñ íåò òåìïåðàòóðû, íàäî ñîáëþäàòü ïî-
ñòåëüíûé ðåæèì. Ïåðåíåñåííàÿ íà íîãàõ áî-
ëåçíü â 2-3 ðàçà óâåëè÷èâàåò ðèñê âîçíèêíî-
âåíèÿ òÿæåëûõ îñëîæíåíèé íà ñåðäöå, ñóñòà-

Îáðàòèìñÿ ê ôèòîòåðàïèèÎáðàòèìñÿ ê ôèòîòåðàïèèÎáðàòèìñÿ ê ôèòîòåðàïèèÎáðàòèìñÿ ê ôèòîòåðàïèèÎáðàòèìñÿ ê ôèòîòåðàïèè
 Ïîëîñêàòü ãîðëî ñëåäóåò 6-8 ðàç â

äåíü. Ïîäõîäèò ïîâàðåííàÿ ñîëü (1 ÷.ë. íà
ñòàêàí âîäû), ïèùåâàÿ ñîäà (0,5 ÷.ë. íà
ñòàêàí âîäû), ñîëü ñ ñîäîé è 3 êàïëÿìè éîäà
íà ñòàêàí âîäû.

 Ïåéòå áîëüøå òåïëîãî ÷àÿ ñ ëèìîíîì
èëè ìîëîêîì.

 Âëåéòå â 1 ñò. ìåäà 0,5 ñò. êëþêâåííî-
ãî ñîêà, ïðîêèïÿòèòå 5 ìèí.. Îñòóäèòå è ïðè-
íèìàéòå ïî 2 ñò. ë. 4-6 ðàç â äåíü.

  1 ñòàêàí òåðòîé ñâåêëû ïîëîæèòå â
ïîë-ëèòðîâóþ áàíêó, äîáàâüòå 1 ñò.ë. óêñó-
ñà. Çàêðîéòå êðûøêîé è íà ñóòêè ïîñòàâü-
òå â òåìíîå ìåñòî. Çàòåì îòîæìèòå ÷åðåç
ìàðëþ è ïðèíèìàéòå ïî 1 ÷.ë. òðè ðàçà â
äåíü ïîñëå åäû.

ÀÍÃÈÍÀ ðàññòàâëÿåò
êîâàðíûå ëîâóøêè
Çèìà – òðàäèöèîííàÿ ïîðà ïðîñòóä, àíãèí è ãðèïïîâ. Íå ïîçâî-

ëÿéòå èíôåêöèîííûì çàáîëåâàíèÿì âûðâàòü âàñ èç ïðèâû÷íîãî
ðèòìà æèçíè! À âàø äîáðûé ñîâåò÷èê æóðíàë «Çäîðîâüå àëòàéñ-
êîé ñåìüè» ïîìîæåò âàì ïðîòèâîñòîÿòü áîëåçíÿì.

âû è ïî÷êè.
Ïðè ñîáëþäå-
íèè âñåõ ïðåä-
ïèñàíèé âðà÷à
àíãèíà ïðîõî-
äèò çà 5-7
äíåé.

Î ñ í î â í à ÿ
ëå÷åáíàÿ ìåðà
– ïîëîñêàíèå
ãîðëà, ÷òîáû
íå äîïóñòèòü
ïðîíèêíîâå-
íèÿ âèðóñíûõ
ìèêðîáîâ â
êðîâü, êîòîðàÿ
ðàçíîñèò èõ ïî
âñåìó îðãàíèç-
ìó. Îòñþäà îá-
ùàÿ ñëàáîñòü,
ëîìîòà â ñóñòàâàõ, ãîëîâîêðóæåíèå è ó÷àùåí-
íîå ñåðäöåáèåíèå. Èìåííî ïîýòîìó îäíèì èç
ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ ïîñëå àíãèíû îñ-
ëîæíåíèé ÿâëÿåòñÿ èíôåêöèîííûé ìèîêàðäèò
– íàðóøåíèå äåÿòåëüíîñòè ñåðäå÷íîé ìûø-
öû. Âåäü ñåðäöå, êà÷àþùåå êðîâü, îòðàâëåí-
íóþ ìèêðîáàìè, ïåðâûì ïðèíèìàåò óäàð íà
ñåáÿ. Çàòåì ïîðàæàþòñÿ ïî÷êè è ñóñòàâû. Âîò
ïî÷åìó ïîëîñêàòü ãîðëî íóæíî êàê ìîæíî ÷àùå.

Òàêæå î÷åíü âàæåí òåìïåðàòóðíûé ðåæèì
åäû è ïèòüÿ: íè÷åãî õîëîäíîãî, ãîðÿ÷åãî, à
òàêæå íè÷åãî òàêîãî, ÷òî ìîæåò ðàçäðàæàòü
ñëèçèñòóþ ãîðòàíè. Çàáóäüòå îá îñòðîì, ñî-
ëåíîì è æàðåíîì.

Âåñüìà ïîëåçíà òðàâÿíàÿ èíãàëÿöèÿ (øàë-
ôåé, ðîìàøêà). Èõ ëó÷øå äåëàòü íà íî÷ü. Ïî-
ìèìî ýòîãî, ðÿäîì ñ èçãîëîâüåì êðîâàòè áîëü-
íîãî õîðîøî ïîñòàâèòü åìêîñòü ñ ãîðÿ÷èì òðà-
âÿíûì îòâàðîì, âñå âðåìÿ ïîäëèâàÿ êèïÿòîê,
÷òîáû çàáîëåâøèé âäûõàë öåëåáíûå ïàðû.
Ýòî ñðåäñòâî îñîáåííî ïîêàçàíî äåòÿì.
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ÍÅ ÄÎ ÑÍÀÍÅ ÄÎ ÑÍÀÍÅ ÄÎ ÑÍÀÍÅ ÄÎ ÑÍÀÍÅ ÄÎ ÑÍÀ
Ñîãëàñíî ïîñëåäíèì èññëå-

äîâàíèÿì, «êîðîòêèìè çàìûêà-
íèÿìè» ñâîåé ýíåðãîñèñòåìû
ìû îáÿçàíû õðîíè÷åñêîìó íå-
äîñûïàíèþ. Àìåðèêàíñêèå ó÷å-
íûå ïîäñ÷èòàëè, ÷òî çà ïðî-
øëîå ñòîëåòèå âðåìÿ, ïîñâÿ-
ùåííîå ñíó, ñîêðàòèëîñü íà
20%. Â òî âðåìÿ êàê ðàáî÷èé
ãîä óâåëè÷èëñÿ íà öåëûé ìå-
ñÿö! «Â ñðåäíåì ÷åëîâåê
ñïèò íà äâà ÷àñà ìåíüøå, ÷åì
åìó íåîáõîäèìî, - ñ÷èòàåò
äîêòîð Íåéë Á. Êýâåé èç Íüþ-
Éîðêà. - Ïîáåäèòü ñîí íåâîç-
ìîæíî: îðãàíèçì íàêàïëèâà-
åò åãî äåôèöèò, êîòîðûé ðàíî
èëè ïîçäíî ïðèõîäèòñÿ ïîïîë-
íÿòü. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå äåëî
ìîæåò çàêîí÷èòüñÿ äåïðåññè-
åé è ðàçâèòèåì íåêîòîðûõ õðî-
íè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé». Íåäî-
ñûïàíèå âåäåò ê çàìåäëåíèþ
ðåàêöèè âîñïðèÿòèÿ èíôîðìà-
öèè, â îñîáåííîñòè ìåëêèõ äå-
òàëåé. Íåâûñïàâøåìóñÿ ÷åëî-
âåêó ãîðàçäî ñëîæíåå áûñòðî
è àäåêâàòíî ðåàãèðîâàòü íà ðà-
áî÷èå ïðîáëåìû, âûñòó-
ïàòü ñ íîâûìè ðåøåíèÿ-
ìè è äàæå ïîäáèðàòü íóæ-
íûå ñëîâà â ðàçãî-
âîðå.

È, îòâå÷àÿ íóæäàì è ÷àÿíèÿì
÷åëîâå÷åñòâà, êàïðèçíèöà ìîäà
ðåøèëà ïîäàðèòü íàì çäîðîâûé
ñîí. Íà ñìåíó áåçíàäåæíî óñ-
òàðåâøèì òðàíêâèëèçàòîðàì
ïðèøëè óáàþêèâàþùèå ìåëî-
äèè, ðåëàêñèðóþùèå àðîìàòû,
óñïîêàèâàþùèå ÷àè, ðàññëàá-

ðàññëàáëÿþùàÿ âàííà, óñïî-
êàèâàþùèå àðîìàòû...  Ãëàâ-
íîå - áûòü ïîäàëüøå îò êðîâàòè
è ëîæèòüñÿ òîëüêî â ïîëóñîííîì
ñîñòîÿíèè.
ÍÎ×ÍÀß ÊÐÀÑÀÂÈÖÀÍÎ×ÍÀß ÊÐÀÑÀÂÈÖÀÍÎ×ÍÀß ÊÐÀÑÀÂÈÖÀÍÎ×ÍÀß ÊÐÀÑÀÂÈÖÀÍÎ×ÍÀß ÊÐÀÑÀÂÈÖÀ

Ñïðîñèòå ëþáóþ òîï-ìîäåëü,
â ÷åì ñåêðåò åå êðàñîòû. Íà
99% â îòâåòå áóäåò óïîìÿíóò
çäîðîâûé ñîí. Äåéñòâèòåëüíî,
âñÿ äíåâíàÿ êðàñîòà ñîçäàåòñÿ
íî÷üþ, è ÷àñ ñíà äî ïîëóíî÷è
ðàâåí äâóì ïîñëå. Â ýòî âðåìÿ
ïðîèñõîäèò ìàêñèìàëüíî ýô-
ôåêòèâíîå äåëåíèå è âîññòà-
íîâëåíèå êëåòîê âñåãî îðãàíèç-
ìà. Ïîýòîìó íî÷üþ ó êîæè áîëü-
øå âîçìîæíîñòåé äëÿ ñàìîâîñ-
ñòàíîâëåíèÿ è ðåãåíåðàöèè, ÷åì
äíåì, êîãäà âñå åå óñèëèÿ íà-
ïðàâëåíû íà çàùèòó.
ÎÒÄÛÕ ÄËß ÊÎÆÈ È ÌÛØÖÎÒÄÛÕ ÄËß ÊÎÆÈ È ÌÛØÖÎÒÄÛÕ ÄËß ÊÎÆÈ È ÌÛØÖÎÒÄÛÕ ÄËß ÊÎÆÈ È ÌÛØÖÎÒÄÛÕ ÄËß ÊÎÆÈ È ÌÛØÖ

Íîðìàëüíûé ñîí íåâîçìî-
æåí ïðè ìûøå÷íîì è íåðâíîì
íàïðÿæåíèè. Äëÿ èõ óñòðàíåíèÿ
ïðåäëàãàåì íåñêîëüêî ñòàðûõ
ñïîñîáîâ íà íîâûé ëàä.

Áåçìÿòåæíàÿ âàííà
Ãëàâíîå â ýòîé ïðîöåäóðå -

òåìïåðàòóðà âîäû, êîòîðàÿ íå
äîëæíà áûòü âûøå 37 ãðàäó-
ñîâ, èíà÷å ýôôåêò áóäåò ïðÿ-
ìî ïðîòèâîïîëîæíûì. Ïðèíè-
ìàòü âàííó íóæíî ìèíèìóì
äâàäöàòü ìèíóò. Çà ýòî âðåìÿ
îíà îõëàäèòñÿ, òåìïåðàòóðà
òåëà ïîíèçèòñÿ, à ýòî êàê ðàç

ëÿþùèé
ìàññàæ è
óñûïëÿþ-
ùèå öâåòà.

«Ìîäíûé»
ñîí äîëæåí áûòü
ïðèÿòíûì, ëåãêèì è,
ãëàâíîå, çäîðîâûì. ×òî-
áû ëåã÷å çàñíóòü, ñòàðàé-
òåñü èçáàâëÿòüñÿ îò âðåäíûõ
ïðèâû÷åê è íå çàáûâàéòå î âàæ-
íûõ ìåëî÷àõ. Ó÷åíûå äîêàçàëè,
÷òî ïðàêòè÷åñêè âñåì ëþäÿì íå-
îáõîäèìî ñïàòü íå ìåíåå 9 (à íå
8, êàê ñ÷èòàëîñü ðàíåå) ÷àñîâ â
ñóòêè.
ÍÅ ÑÌÛÊÀß ÃËÀÇÍÅ ÑÌÛÊÀß ÃËÀÇÍÅ ÑÌÛÊÀß ÃËÀÇÍÅ ÑÌÛÊÀß ÃËÀÇÍÅ ÑÌÛÊÀß ÃËÀÇ

Ïðîáëåìà áåññîííèöû
áåñïîêîèò ïðèìåðíî òðåòü ñî-
âðåìåííûõ ãîðîæàí. Ïðè÷åì ñëà-
áûé ïîë â äâà ðàçà ÷àùå, ÷åì
ñèëüíûé. Èç 100 îïðîøåííûõ
æåíùèí 37% óòâåðæäàëè, ÷òî
ñòðàäàþò ïåðèîäè÷åñêèìè ïðè-
ñòóïàìè áåññîííèöû, à 9% - õðî-
íè÷åñêèìè. Âðàã ñíà íîìåð
îäèí - ñòðåññ. Âîçáóæäåííîå
èëè ïîäàâëåííîå ñîñòîÿíèå ìå-
øàåò «ïðàâèëüíîìó» çàñûïà-

íèþ, ÷òî, ïî ìíåíèþ ó÷å-
íûõ, íàðóøàåò òå÷åíèå

âñåãî ñíà. ×òîáû íå ðàçìè-
íóòüñÿ ñî ñíîì, çà÷àñòóþ

äîñòàòî÷íî ñëåäîâàòü íå-

ñêîëüêèì ïðîñòûì ïðàâèëàì,
ïîñâÿùàÿ ðèòóàëó çàñûïàíèÿ
íåìíîãî âðåìåíè êàæäûé âå-
÷åð. Ê òðàäèöèîííîìó ñòàêàíó
òåïëîãî ìîëîêà èëè ëèïîâîãî
÷àÿ ñåãîäíÿ äîáàâèëèñü ñàìûå
íåîáû÷íûå óõèùðåíèÿ. Ïðèãëó-
øåííûé ñâåò, òèõàÿ ìóçûêà,

Ñîííîåöàðñòâî

Ó÷åíûå äîêàçàëè, ÷òî òå, â ÷üèõ ñïàëüíÿõ ñòîÿò
àêâàðèóìû ñ ðûáêàìè, â äâà ðàçà ðåæå ñòðàäàþò
îò áåññîííèöû.
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òî, ÷òî íóæíî äëÿ ñíà. Âîäà
äîëæíà äîõîäèòü äî øåè: çà-
ìåðçøèå ïëå÷è, ãðóäü èëè êî-
ëåíè âûçîâóò äèñêîìôîðò è
ïîìåøàþò ðàññëàáèòüñÿ. Óñè-
ëèòü ýôôåêò è óäîâîëüñòâèå îò
âàííû ïîìîãóò âñåâîçìîæíûå
ðàññëàáëÿþùèå è àíòèñòðåñ-
ñîâûå äîáàâêè.

Óñûïëÿþùèé ìàññàæ
Ìàññàæ íàäî íà÷èíàòü ñî

ñòîï, ìåäëåííî ïîäíèìàÿñü
ââåðõ ìÿãêèìè è ëàñêàþùèìè
äâèæåíèÿìè. Åñëè æå ñèë ñî-
âñåì íå îñòàëîñü, òî ìîæíî
ïðîñòî ñëåãêà ðàçìÿòü âíóòðåí-
íåå îñíîâàíèå áîëüøîãî è êîí-
÷èê âòîðîãî ïàëüöåâ ñòîïû:
çäåñü ðàñïîëàãàþòñÿ òî÷êè, îò-
âåòñòâåííûå çà çàñûïàíèå. Ïî-
äîáíûå çîíû íàõîäÿòñÿ è íà
âíóòðåííåé ÷àñòè çàïÿñòüÿ.

Ðàññëàáëÿþùèé äóø
Æóð÷àíèå âîäû ñàìî ïî

ñåáå ñíèìàåò íàïðÿæåíèå è
óñûïëÿåò. Ïîñòàðàéòåñü, ñòîÿ
ïîä äóøåì, ïðåäñòàâèòü, ÷òî îí
ñìûâàåò ñ òåëà âñå ïðîáëåìû
è íåïðèÿòíîñòè ïðîøåäøåãî
äíÿ. È ýòî ïðîèçîéäåò.

Óáàþêèâàþùèå òðàâû
Ìîäà íà òðàâÿíûå ÷àè ïåðå-

æèâàåò ñâîé ðàñöâåò. Â Åâðîïå
è Àìåðèêå ñóùåñòâóþò öåëûå
ñåòè áàðîâ è êàôå, ñïåöèàëè-
çèðóþùèõñÿ íà ýòèõ öåëåáíûõ
íàïèòêàõ. Óñûïëÿþùèì äåé-
ñòâèåì îáëàäàþò: ëèïà, âåðáå-
íà, ìàéîðàí, ëàâàíäà, ìåëèññà,
öâåòêè àïåëüñèíà, âàëåðèàíà.
Èçâåñòíûé ôðàíöóçñêèé ôèòî-
òåðàïåâò Ìàðè-Ôðàíñ Ìþëëåð
ïðåäëàãàåò ñâîé ðåöåïò ðåëàê-
ñèðóþùåãî ÷àÿ: 20 ã áåðåçîâûõ

Êîìíàòà. Íå äåðæèòå òàì íè
ìóçûêàëüíûõ öåíòðîâ, íè òåëåâè-
çîðîâ - èñòî÷íèêîâ âðåäíîãî ýëåê-
òðîìàãíèòíîãî èçëó÷åíèÿ. Òåìïå-
ðàòóðà 19°Ñ è ïîëíàÿ òåìíîòà -
ïðåêðàñíûå òîâàðèùè íî÷íîãî îò-
äûõà.

Êðîâàòü. Ïîñòåëü äîëæíà èñ-
ïîëüçîâàòüñÿ òîëüêî äëÿ ñíà: ðà-
áîòà, ÷òåíèå è äàæå ðàçãîâîðû ìå-
øàþò îðãàíèçìó ðàññëàáèòüñÿ.
Ïîìèìî õîðîøåãî ìàòðàñà è ïî-
äóøêè îáðàòèòå âíèìàíèå íà ïî-
ëîæåíèå òåëà îòíîñèòåëüíî ñòî-
ðîí ñâåòà. ×òîáû ñïàòü êàê ñóðîê,
ïîñòàâüòå êðîâàòü èçãîëîâüåì ê
ñåâåðó, ïî íàïðàâëåíèþ ìàãíèò-
íûõ ïîòîêîâ Çåìëè. Ó÷åíûå Öåíò-
ðà ñíà Áåðêëè (ÑØÀ) äîêàçàëè,
÷òî, êîãäà ÷åëîâåê ñïèò ãîëîâîé ê
ñåâåðó, àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå
ñóùåñòâåííî ñíèæàåòñÿ, à ñëåäî-
âàòåëüíî, ñîí ñòàíîâèòñÿ ãëóáæå.

Äíåâíîé ñîí. Îí íå äîëæåí
ïðåâûøàòü 20 ìèíóò. Â ïðîòèâíîì
ñëó÷àå ïðîèñõîäèò ñìåùåíèå
áèîëîãè÷åñêèõ ÷àñîâ îðãàíèçìà è
çàñíóòü âå÷åðîì áóäåò íåïðîñòî.

Ïåðåâîçáóæäåíèå. Íå çëî-
óïîòðåáëÿéòå ÷àåì, êîëîé, êîôå,

ÏÐÀÂÈËÀ ÕÎÐÎØÅÃÎ ÑÍÀÏÐÀÂÈËÀ ÕÎÐÎØÅÃÎ ÑÍÀÏÐÀÂÈËÀ ÕÎÐÎØÅÃÎ ÑÍÀÏÐÀÂÈËÀ ÕÎÐÎØÅÃÎ ÑÍÀÏÐÀÂÈËÀ ÕÎÐÎØÅÃÎ ÑÍÀ

ëèñòüåâ, 20 ã ïî÷åê èâû, 10 ã
öâåòêîâ ðîìàøêè, 20 ã çåðåí
ìàêà, 10 ã ëàâàíäû è... îäíà ÷åð-
íàÿ ÷åðåøíÿ. Çàâàðèâàòü îäíó
êîôåéíóþ ëîæêó íà ÷àøêó è ïèòü
ïåðåä ñíîì. Ýòîò èçûñêàííûé
÷àé íå òîëüêî ïîëåçåí, íî è ïðè-
ÿòåí íà âêóñ.
ÀÐÎÌÀÒÛ ÍÎ×ÈÀÐÎÌÀÒÛ ÍÎ×ÈÀÐÎÌÀÒÛ ÍÎ×ÈÀÐÎÌÀÒÛ ÍÎ×ÈÀÐÎÌÀÒÛ ÍÎ×È

Ñâå÷è. Ñïîêîéíûå àðîìàòû
öâåòîâ ëèïû, ëàâàíäû èëè ãå-
ðàíè èäåàëüíû äëÿ ñïàëüíè. À
åñëè íåêîòîðîå âðåìÿ ñìîòðåòü
íà ïëàìÿ, òî ñòðåññ è áåñïîêîé-
ñòâî óëÿãóòñÿ, à äóøà îáðåòåò
ãàðìîíèþ. Íåäàðîì ñâå÷è - îáÿ-
çàòåëüíûé ðèòóàë ìíîãèõ ðåëè-
ãèîçíûõ öåðåìîíèé.

Ýôèðíûå ìàñëà ëàâàíäû,
ìàíäàðèíîâûõ ëèñòüåâ è êàëåí-
äóëû ñïîñîáñòâóþò ðàññëàáëå-
íèþ. Âîòðèòå íåñêîëüêî êàïåëü
â ñòóïíè, ëàäîíè è çàòûëîê.
ÌÅÍÞ ÄËß ÑÏÎÊÎÉÍÎÉÌÅÍÞ ÄËß ÑÏÎÊÎÉÍÎÉÌÅÍÞ ÄËß ÑÏÎÊÎÉÍÎÉÌÅÍÞ ÄËß ÑÏÎÊÎÉÍÎÉÌÅÍÞ ÄËß ÑÏÎÊÎÉÍÎÉ
ÍÎ×ÈÍÎ×ÈÍÎ×ÈÍÎ×ÈÍÎ×È

Âñåì èçâåñòíî, ÷òî ëåãêèé
óæèí ñïîñîáñòâóåò õîðîøåìó
ñíó. Ëîæèòüñÿ ñïàòü ñòîèò ÷åðåç
äâà-òðè ÷àñà ïîñëå åäû, êîãäà
ïèùåâàðåíèå ïðàêòè÷åñêè çà-
âåðøàåòñÿ. Íî íå ñòîèò èäòè â
ïîñòåëü íà ãîëîäíûé æåëóäîê:
çàñíåòå âû ñ òðóäîì, à ñîí áó-
äåò áåñïîêîéíûì. Òåì, êòî íå ÿâ-
ëÿåòñÿ ñòîðîííèêîì õèìè÷åñêèõ
òðàíêâèëèçàòîðîâ, ñòîèò îáðà-
òèòü âíèìàíèå íà òðèïòîôàí.
Ýòà àìèíîêèñëîòà òîðìîçèò äåé-
ñòâèå âåùåñòâ, óäåðæèâàþùèõ
÷åëîâåêà â ñîñòîÿíèè áäåíèÿ.
Òðèïòîôàí ñîäåðæèòñÿ â ÿéöàõ,
ìîëî÷íûõ ïðîäóêòàõ è ðûáå. Äåé-
ñòâèå ýòîãî âåùåñòâà óñèëèâàþò
êðàõìàë è ñàõàð. Ïîýòîìó äèåòî-
ëîãè ðåêîìåíäóþò åñòü ïèùó ñ
òðèïòîôàíîì â òå÷åíèå äíÿ. À âå-
÷åðîì àêòèâèçèðîâàòü åãî äåé-
ñòâèå, ñúåâ ñïàãåòòè, áîëüøîé
áàíàí èëè íåìíîãî ñëàäîñòåé.
Ðàññëàáëåíèþ ñïîñîáñòâóþò è
âèòàìèíû ãðóïïû Â, êîòîðûå ñî-
äåðæàòñÿ â êðóïàõ, ïå÷åíè, ÿéöàõ
è ïèâíûõ äðîææàõ.

àêòèâíîé èíòåëëåêòóàëüíîé ðàáî-
òîé è ñïîðòîì ïîñëå 7 ÷àñîâ âå-
÷åðà. Åñëè îò îðãàíèçìà ïîñòîÿí-
íî òðåáóþò èíòåíñèâíîé äåÿòåëü-
íîñòè, îí ïîòîì íå ñìîæåò îñòà-
íîâèòüñÿ ñàì.

Äûõàíèå. Ëÿãòå íà ñïèíó, ðóêè
âûòÿíèòå âäîëü òóëîâèùà, íîãè
âûòÿíèòå è ñëåãêà ðàçäâèíüòå, ïî-
ñòåïåííî âäûõàéòå, îäíîâðåìåí-
íî âäàâëèâàÿ ãîëîâó è ñòóïíè íîã
â ìàòðàñ. Çàäåðæèòå äûõàíèå íà
ïÿòü ñåêóíä, çàòåì ìåäëåííî âû-
äîõíèòå. Âñå ìûøöû äîëæíû áûòü
ðàññëàáëåíû. Ïîâòîðèòå 5 ðàç.
Ñîâåòóåì çàðàíåå ïîãàñèòü ñâåò
è äåðæàòü ïîä ðóêîé îäåÿëî, ïî-
ñêîëüêó ê êîíöó óïðàæíåíèÿ ñîí
íå çàñòàâèò ñåáÿ æäàòü.

«Ïåðåñûïàíèå». Ïðîñïàâ â
âûõîäíîé áîëåå 12 ÷àñîâ, âû ìî-
æåòå ïî÷óâñòâîâàòü íåäîìîãàíèå
â ðåçóëüòàòå çàñòîÿ êðîâè è «ñáè-
òîãî áèîðèòìà». Ýòî íå ñòðàøíî,
ïîñòåïåííî îðãàíèçì ïðèâûêíåò ê
ïåðåíàñûùåíèþ ñíîì è íà÷íåò
ðàáîòàòü, êàê îáû÷íî. Ãëàâíîå, íå
ëîæèòüñÿ ñïàòü â ýòîò äåíü ñëèø-
êîì ïîçäíî, èíà÷å ïåðåñûïàíèå
ïðåâðàòèòñÿ â íåäîñûïàíèå.
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Â îðåõàõ ñîäåðæàòñÿ âûñîêî-
öåííûå áåëêè, óãëåâîäû (êðàõ-
ìàë, ñàõàð), âèòàìèíû (Â

1
, Ñ, êà-

ðîòèí è äðóãèå), ìè-
íåðàëüíûå âåùå-
ñòâà, à òàêæå æèðû
â îñîáî áëàãîïðèÿò-
íîì äëÿ çäîðîâüÿ
ñîîòíîøåíèè. Æåëå-
çà â îðåõàõ ñîäåð-
æèòñÿ áîëüøå, ÷åì
â îâîùàõ, ôðóêòàõ,
çåðíîâûõ è ìÿñå.
Èìåííî ýòè ñâîé-
ñòâà îðåõîâ ïðèâëå-
êàþò âåãåòàðèàíöåâ, êîòîðûå
ñâîé ðàöèîí íå ìûñëÿò áåç íèõ.
Ñðàâíèòåëüíî íåáîëüøîå ñî-
äåðæàíèå óãëåâîäîâ ïîçâîëÿåò
è áîëüíûì ñàõàðíûì äèàáåòîì
ëàêîìèòüñÿ îðåõàìè.

Ãðåöêèå îðåõè, íàïðèìåð,
ñîäåðæàò ïðèáëèçèòåëüíî 65 ïðî-
öåíòîâ æèðîâ. Òåì íå ìåíåå, îíè,
ïî äàííûì èññëåäîâàíèé, ïðîâå-
äåííûõ àìåðèêàíñêèìè ó÷åíûìè,
çàìåòíî ñíèæàþò ñîäåðæàíèå
æèðà â êðîâè. Îáúÿñíÿåòñÿ ýòî
î÷åíü âûñîêèì ñîäåðæàíèåì â
ãðåöêèõ îðåõàõ íåíàñûùåííûõ
æèðíûõ êèñëîò. Îäíàêî ëó÷øå
âñå-òàêè íå ïðîñòî ëàêîìèòüñÿ
áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ãðåöêèõ
îðåõîâ, à çàìåíèòü èìè äðóãèå
áîãàòûå æèðàìè ïðîäóêòû ïèòà-
íèÿ. Íàëè÷èå â íèõ ìèíåðàëüíûõ
âåùåñòâ (êàëèÿ, ìàãíèÿ, éîäà) â
ñî÷åòàíèè ñ íåíàñûùåííûìè æèð-
íûìè êèñëîòàìè ïîçâîëÿåò âêëþ-
÷àòü èõ â ðàöèîí ïðè àòåðîñêëå-
ðîçå, ãèïåðòîíèè è äðóãèõ çàáî-
ëåâàíèÿõ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé
ñèñòåìû. Ïîëåçíû îíè è ïðè ìà-
ëîêðîâèè èç-çà ñîåäèíåíèé æåëå-
çà è êîáàëüòà.

Èçäàâíà íàðîäíàÿ ìåäèöèíà
ðåêîìåíäóåò ãðåöêèå îðåõè äëÿ
ñíÿòèÿ óñòàëîñòè è âîññòàíîâëå-
íèÿ ñèë.

Ùåëêàåì îðåõè
Êñòàòè, ñàìûìè âêóñíûìè è

ïîëåçíûìè ñ÷èòàþòñÿ ñâåæåñîá-
ðàííûå îðåõè, êîòîðûå îáû÷íî

ïðîäàþòñÿ ó íàñ
çèìîé.

Ôóíäóê, êàê è
ãðåöêèé îðåõ, îò-
ëè÷àåòñÿ âûñîêèì
ñ î ä å ð æ à í è å ì
ìàñëà (60-65 ïðî-
öåíòîâ), à âîò áåë-
êà â ôóíäóêå çíà-
÷èòåëüíî áîëüøå,
äî 20 ïðîöåíòîâ.
Áîãà÷å îí ãðåöêî-

ãî îðåõà è âèòàìèíîì Å, è íåêî-
òîðûìè ìèíåðàëüíûìè âåùå-
ñòâàìè: êàëèåì, êîáàëüòîì, æå-
ëåçîì. Âêóñíûå ÿäðà ôóíäóêà
ëþáÿò íå òîëüêî äåòè è ãóðìàíû,
íî è õîçÿéêè ñ óäîâîëüñòâèåì èñ-
ïîëüçóþò èõ äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ
ïðàçäíè÷íûõ òîðòîâ è ïèðîãîâ. À
â äèåòè÷åñêîì ïèòàíèè ôóíäóê
èñïîëüçóþò â òåõ æå ñëó÷àÿõ, ÷òî
è ãðåöêèå îðåõè.

Êåäðîâûå îðåõè ìàëî îòëè-
÷àþòñÿ ïî ñîñòàâó îò ãðåöêèõ.
Îäíàêî ìàñëî êåäðîâûõ îðåõîâ
îñîáåííîå: â íåì áîëüøå íåíà-
ñûùåííûõ æèðíûõ êèñëîò (ïðå-
èìóùåñòâåííî ëèíîëåâîé).
Èìåííî ïîýòîìó èõ ðåêîìåíäó-
þò äëÿ ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ
àòåðîñêëåðîçà, èøåìè÷åñêîé áî-
ëåçíè ñåðäöà è ãèïåðòîíèè. Ïî-
ëåçíû êåäðîâûå îðåõè ïðè ìàëî-
êðîâèè, ñïîñîáñòâóþò òàêæå ïî-
âûøåíèþ ðàáîòîñïîñîáíîñòè, à
ïîñêîëüêó â íèõ íå òàê ìíîãî
êëåò÷àòêè, îíè íå ðàçäðàæàþò æå-
ëóäîê, èõ ìîæíî óïîòðåáëÿòü è
ïðè õðîíè÷åñêîì ãàñòðèòå.

Ìèíäàëü â ëþáîì âèäå: ñû-
ðîé, ïîäæàðåííûé ñ ñàõàðîì èëè
ñîëåíûé - èçûñêàííîå ëàêîìñòâî.

Èíîãäà ÿäðà ìèíäàëÿ (÷åòûðå-
ïÿòü øòóê), çàïèòûå êèïÿ÷åíîé
âîäîé, ïîìîãàþò ïðè èçæîãå.

Ìèíäàëüíîå «ìîëîêî» â êà÷åñòâå
îáâîëàêèâàþùåãî ñðåäñòâà èñ-
ïîëüçóþò ïðè çàáîëåâàíèÿõ æå-
ëóäêà è êèøå÷íèêà. Ïðèãîòîâèòü
òàêîå «ìîëîêî» î÷åíü ïðîñòî: 50
ã ÿäåð, èçìåëü÷åííûõ â ñòóïêå,
çàëèâàþò 100 ã âîäû èëè ìîëîêà
è âàðÿò îêîëî 10 ìèíóò, à çàòåì
ïðîöåæèâàþò. Ìèíäàëüíîå «ìî-
ëîêî» ïîëåçíî ïðè çàáîëåâàíèÿõ
ïî÷åê, îáëàäàåò îíî è ëåãêèì ìî-
÷åãîííûì äåéñòâèåì.

Íåæíî-çåëåíûå ôèñòàøêè,
îáëàäàþùèå ñëàäêîâàòûì âêó-
ñîì, ïîëåçíû êàê çäîðîâûì ëþ-
äÿì, òàê è òåì, êîãî áåñïîêîÿò çà-
áîëåâàíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé
ñèñòåìû.

Àðàõèñ, èëè çåìëÿíîé
îðåõ, çàâåçåííûé â Åâðîïó èñ-
ïàíöàìè åùå â XVI âåêå, çà ïîñ-
ëåäóþùèå 300 ëåò ðàñïðîñòðà-
íèëñÿ ïî âñåì ìàòåðèêàì. À òå-
ïåðü àðàõèñ ñòàë îäíèì èç ñà-
ìûõ ïîïóëÿðíûõ è äåøåâûõ ïðî-
äóêòîâ ïèòàíèÿ. Ïðàâäà, ñûðîé
àðàõèñ íå âñåì íðàâèòñÿ çà ñïå-
öèôè÷åñêèé âêóñ, íî åñëè îðåõè
ïðîêàëèòü íà ãîðÿ÷åé ñêîâîðîäå,
òî îí èñ÷åçàåò.

Àðàõèñ íå ñîäåðæèò õîëåñòå-
ðèíà, à ýòî î÷åíü âàæíî äëÿ òåõ,
êòî çàáîòèòñÿ î çäîðîâîì ïèòà-
íèè, îäíàêî â íåì øåñòü èç òðè-
íàäöàòè âèòàìèíîâ è áîëåå òðå-
òè ìèíåðàëîâ, òðåáóþùèõñÿ äëÿ
íîðìàëüíîãî ðîñòà è ïîääåðæà-
íèÿ çäîðîâüÿ. Åñëè åñòü íåîá-
õîäèìîñòü ïðèäåðæèâàòüñÿ äè-
åòû, òî ñòîèò èìåòü â âèäó, ÷òî
âûñîêîå ñîäåðæàíèå ïèùåâûõ
âîëîêîí â àðàõèñå óñèëèâàåò
îùóùåíèå ñûòîñòè (ïî ñîäåðæà-
íèþ ïèùåâûõ âîëîêîí àðàõèñ
ïðåâîñõîäèò èçþì è ÷åðíîñëèâ).
Ïîëèíåíàñûùåííûå êèñëîòû,
êîòîðûìè îñîáåííî áîãàò àðà-
õèñ, óìåíüøàþò ðèñê ñåðäå÷íûõ
çàáîëåâàíèé.

Îðåõè âêóñíû è áîãàòû ìíîãèìè ïèòàòåëüíûìè âåùåñòâàìè. Íåäà-
ðîì èõ íàçûâàþò ïðèðîäíûìè êîíñåðâàìè, âåäü ïëîòíàÿ ñêîðëóïà ïðå-
äîõðàíÿåò ÿäðà îò ïîð÷è, ïîýòîìó èõ ìîæíî çàïàñòè âïðîê.
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Ïàõëàâà áàêèíñêàÿ
Ìóêà –250 ã, ìàñëî òîïëåíîå – 130 ã, ñìåòàíà – 1 ñò. ëîæêà, ÿéöî – 1 øò., äðîææè

– 10 ã, ôóíäóê î÷èùåííûé èëè ìèíäàëü – 250 ã, ñàõàð – 300 ã,  êàðäàìîí – 1\2
÷.ë., øàôðàí –0,5 ÷.ë.

Ðàçâåñòè òåïëîé âîäîé äðîææè. Äîáàâèòü ìóêó, ñìåòàíó, ÿéöî, ìàñëî, ñîëü.
Çàìåñèòü òåñòî.

Ðàñêàòàòü åãî òîëùèíîé 0,5 ñì íà ñìàçàííîì ìàñëîì ïðîòèâíå. Ðàçëîæèòü
òåñòî. Ñâåðõó ïîñûïàòü íà÷èíêîé èç îðåõîâ, ñìåøàííûõ ñ ñàõàðîì, è çàêðûòü
âòîðûì ñëîåì òåñòà. Çàòåì ñìàçàòü ìàñëîì è  ñíîâà ïîñûïàòü íà÷èíêîé. Òàê
ñîñòàâèòü íåñêîëüêî ñëîåâ.

Ïîñëå ÷åãî ïàõëàâó ðàçðåçàòü íà ðîìáèêè ðàçìåðîì 10 íà 4 ñì.
Âåðõíèé ñëîé ñìàçàòü æåëòêîì, ñìåøàííûì ñ íàñòîåì øàôðàíà.
Â ñåðåäèíó êàæäîãî ðîìáà ïîëîæèòü ïîëîâèíêó îðåõà.
Âûïåêàòü ïðè òåìïåðàòóðå 80-200 ãðàäóñîâ 35-40 ìèí.
Çàòåì ïàõëàâó ñìàçàòü ñâåðõó ìåäîì è ñíîâà ïîñòàâèòü íà 5 ìèí. â äóõîâêó.

Êàê èçâåñòíî, íàèáîëüøèì ÷èñëîì äîëãîæèòåëåé òðàäèöèîííî ñëàâèòñÿ  Êàâêàç. Íå
ïîñëåäíþþ ðîëü â èõ êà÷åñòâå æèçíè èãðàåò ïèùà, áîãàòàÿ îðåõàìè, íåñêîëüêî ðåöåï-
òîâ èç êîòîðîé ïðåäëàãàåò ñâîèì ÷èòàòåëÿì æóðíàë «Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè»

Ôàñîëü ñ îðåõîì
Ôàñîëü â çåðíàõ (êðóïíàÿ) – 200 ã, îðåõè ãðåöêèå î÷èùåííûå – 150 ã, ÷åñíîê –

5-6 äîëåê, ëóê – 1-2 ãîëîâêè, çåëåíü, àäæèêà, ñîëü, âèííûé óêñóñ èëè ãðàíàòîâûé
ñîê, îðåõîâîå ìàñëî ïî âêóñó.

Ïåðåáðàííóþ è ïðîìûòóþ ôàñîëü çàëèòü õîëîäíîé âîäîé è äîâåñòè äî êèïå-
íèÿ. Çàòåì, ñëèâ îòâàð, ñíîâà çàëèòü õîëîäíîé âîäîé è âàðèòü äî ãîòîâíîñòè.
×òîáû çåðíà íå ðàçâàðèâàëèñü, â ïðîöåññå âàðêè äîáàâèòü ùåïîòêó ñîëè. Ñâà-
ðåííóþ ôàñîëü îòêèíóòü íà äóðøëàã.

 Àäæèêó, ïåðåêðó÷åííûå íà ìÿñîðóáêå îðåõè, 2-3 ñò. ëîæêè îòâàðà, ìåëêî íà-
ðåçàííûå ëóê è çåëåíü, ñîëü, óêñóñ ñìåøàòü, ñîåäèíèòü âñå è ïîëèòü îðåõîâûì
ìàñëîì. Óêðàñèòü êîëüöàìè ëóêà, çåðíàìè ãðàíàòà.

Ïðèì.: Îðåõîâîå ìàñëî ìîæíî ïîëó÷èòü ñàìèì ïðè âòîðè÷íîé ïåðåêðóòêå  îðå-
õîâ ÷åðåç ìÿñîðóáêó.

Ñàëàò ïðàçäíè÷íûé «×åðåïàõà»
Ìÿñî îòâàðíîå ëþáîå (ìîæíî êóðèöó), ÿáëîêè, îðåõè ãðåöêèå, ÿéöà âàðåíûå,

ñûð ëþáîé (òâåðäûé èëè ïëàâëåíûé), ëóê ðåï÷àòûé (ïðåäâàðèòåëüíî íàðåçàííûé
è îøïàðåííûé êèïÿòêîì).

1-é ñëîé: áåëêè ÿèö, íàòåðòûå íà êðóïíîé òåðêå.
2-é ñëîé: íàðåçàííîå íà êóñî÷êè ìÿñî êóðèöû (òîæå â âèäå äëèííûõ ïîëîñîê).
3-é ñëîé: îøïàðåííûé è îñòóæåííûé ëóê.
Ýòè òðè ñëîÿ ïîêðûòü ìàéîíåçîì.
4-é ñëîé: íàòåðòîå íà êðóïíîé òåðêå áîëüøîå ÿáëîêî, î÷èùåííîå ïðåäâàðè-

òåëüíî îò êîæóðû.
5-é ñëîé: ñûð, íàòåðòûé íà êðóïíîé òåðêå.
6-é ñëîé: 3-4 æåëòêà, íàòåðòûå íà ìåëêîé òåðêå.
È îïÿòü îñòîðîæíî ñìàçûâàåì  ìàéîíåçîì.

«×åðåïàõå» òðåáóåòñÿ «ïàíöèðü» - èç ìåëêî ïîòåðòûõ ãðåöêèõ îðåõîâ. «Ãîëîâêó»,
«íîæêè» è «õâîñòèê» «÷åðåïàõè» ñîîðóæàåì èç öåëûõ ÿäðûøåê.

Öâàíåëè – êàïóñòà ñ îðåõîì
Êàïóñòà - 1êã, îðåõè ãðåöêèå î÷èùåííûå – 250 ã, ðåï÷àòûé ëóê – 2-3 ãîëîâêè,

÷åñíîê – 3-4 äîëüêè, àäæèêà, ñîëü è óêñóñ ïî âêóñó.
Êàïóñòó î÷èñòèòü, ïðîìûòü, ðàçðåçàòü íà 4 ÷àñòè, óäàëèâ êî÷åðûæêó è ñëî-

æèâ â êàñòðþëþ. Çàëèòü íåáîëüøèì  êîëè÷åñòâîì õîëîäíîé âîäû è âàðèòü íà
ìåäëåííîì îãíå. Ñâàðåííóþ, îòêèíóòü íà äóðøëàã, ñëåãêà îñòóäèòü, îòæàòü. Çàòåì
ïðîïóñòèòü ÷åðåç ìÿñîðóáêó ñ äîáàâëåíèåì âñåãî îñòàëüíîãî, êðîìå ëóêà (åãî
ëó÷øå íå ïåðåêðó÷èâàòü, à ïîðóáèòü).

 Ïîëó÷åííóþ ìàññó âûêëàäûâàåì íà ñåëåäî÷íèöó, ïðèäàâ ôîðìó ðûáèíû,
ïîëèâàåì îðåõîâûì ìàñëîì. Óêðàñèòü ìîæíî êîëüöàìè ëóêà è çåðíàìè ãðàíàòà.

Ïðèì.: Ëóê, íàðåçàííûé êîëüöàìè, äëÿ óäàëåíèÿ ãîðå÷è ïîäåðæàòü â õîëîä-
íîé âîäå.
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Ëåñ çäåñü ïðåêðàñåí â
ëþáîå âðåìÿ ãîäà.

… Ëåòîì îò íàãðåòûõ ñîë-
íöåì ñòâîëîâ ñîñåí èñõîäèò
ôèìèàì. Âîçäóõ íàïîåí àðî-
ìàòîì ïîñïåâàþùåé êëóáíè-
êè è öâåòóùèõ òðàâ.

…Îñåíüþ îí ìàíèò ðóáè-
íîâûìè ïðîáëåñêàìè êèñòåé
êàëèíû è ðÿáèíû, êàïëÿìè
øèïîâíèêà.

…Âåñíîé ïðîáèâàþùàÿñÿ
÷åðåç íåæíûé êîâåð ìîëîäîé
òðàâû âûøèâêà ìåäóíèöû,
ñòàðîäóáêè è ïîäñíåæíèêà
çâåíèò î òîì, ÷òî æèçíü ïðå-
êðàñíà è óäèâèòåëüíà!

Íî òîëüêî çèìîé îïðåäåëå-
íèþ «âå÷íîçåëåíûå ñîñíû»
âîçâðàùàåòñÿ èõ ïåðâîçäàí-
íûé ñìûñë. Îíè íà ñàìîì
äåëå – âå÷íûå è çåëåíûå.
Îñîáåííî – íà ôîíå îñëåïëÿ-
þùåãî áåëèçíîé ñíåãà è ÿðêî-
ãî ñîëíöà (â ãîðîäå òàêèõ ïðî-
ñòî íå áûâàåò!) è ñèíåãî-ñè-
íåãî íåáà, ñëîâíî ñîøåäøåãî
ñ äåòñêèõ ðèñóíêîâ.

  Äà, çäåñü íåò ãîð, êðóòûõ
òðàññ è ãîðíîëûæíûõ
ïîäúåìíèêîâ. Çàòî åñòü êðó-
òûå âî âñåõ ñìûñëàõ ñëîâà
ãîðêè, õîðîøàÿ ëûæíÿ è âîîá-
ùå áóäåò ÷òî âñïîìíèòü, åñëè
ìåñòîì  îòäûõà âû èçáåðåòå
ñàíàòîðèé-ïðîôèëàêòîðèé
«Îáñêèå ïëåñû».

Ëûæè, à ëåòîì áîëüøîé
òåííèñ íå äîñòàâÿò

ïîëíîãî óäîâîëüñòâèÿ, åñëè
íå ñîïðîâîäÿòñÿ áàíüêîé.
Òàê òåïåðü ìû íàçûâàåì ôèí-
ñêóþ ñàóíó, óäà÷íî ïðèæèâøó-
þñÿ ó íàñ ìíîãî ëåò íàçàä.
Íàâåðíîå, ïîòîìó, ÷òî áàíü-
êà+ñíåæíûé ñóãðîá – óäî-
âîëüñòâèå  âñå-òàêè  íà ëþ-
áèòåëÿ. À âîò ñàóíå â êîìï-
ëåêòå ñ áàññåéíîì «âñå âîç-
ðàñòû ïîêîðíû». Êàê óòâåð-
æäàþò â «Îáñêèõ ïëåñàõ», èõ
áàññåéí ñ êàñêàäîì äëÿ îê-
ðåñòíîñòåé Áàðíàóëà – ýêñê-
ëþçèâ.

Íèãäå íå íàãóëèâàåòñÿ  òàê
àïïåòèò, êàê íà ëûæíîé ïðî-

ãóëêå è â áàññåéíå
ïîñëå áàíè. Êóõíÿ íà
êàæäûé äåíü çäåñü
îòìåííàÿ. Âêóñíûå è
çäîðîâûå îáåäû ìàê-
ñèìàëüíî ïðèáëèæå-
íû ê óðîâíþ ðåñòî-
ðàííûõ. Íåñîìíåí-
íûé òàëàíò êîíäèòå-
ðà âîñõèùàåò è
âçðîñëûõ, è äåòåé.

À ïåðäñòàâèòåëè
ñîöèàëüíî íåçàùè-
ùåííûõ ñëîåâ íàñå-
ëåíèÿ ïîëó÷àþò
çäåñü äîïîëíèòåëü-
íîå ïèòàíèå â âèäå
êèñëîìîëî÷íûõ ïðî-

äóêòîâ (ýòî ïðåäóñìîòðåíî
ïðîãðàììîé ñîòðóäíè÷åñòâà ñ
ñîîòâåòñòâóþùèì êîìèòåòîì
êðàåâîé àäìèíèñòðàöèè).

Ñàíàòîðèé-ïðîôèëàêòî
ðèé, êñòàòè, ó÷àñòâóåò

â ïðîãðàììå ïðîâåäåíèÿ
øêîëüíûõ êàíèêóë. Â ÷àñòíî-
ñòè, íà íûíåøíèõ çèìíèõ, ïî
ñëîâàì äèðåêòîðà Ëàðèñû
Ñåðãååâíû Êîðíåâîé, ñî-
ñòîÿëñÿ äåòñêèé îçäîðîâè-
òåëüíûé çàåçä ïî Ïðåçèäåí-
òñêîé ïðîãðàììå «Îäàðåí-
íûé ó÷èòåëü-îäàðåííûé ó÷å-
íèê» (êðàåâîãî ìàñøòàáà), à
òàêæå çäåñü æäóò ãîñòåé èç
øêîëû àíãëèéñêîãî ÿçûêà
«Ïèëèãðèì-Ò», êîòîðûå ïðè-
åäóò ñî ñâîåé îáðàçîâàòåëü-
íîé ïðîãðàììîé è áóäóò ñî-
âìåùàòü çàíÿòèÿ ñ ïîëíîöåí-
íûì îòäûõîì è ìåäèöèíñêèì
íàáëþäåíèåì.

Ðåãóëÿðíî ïðîâîäÿòñÿ
çäåñü çàåçäû «Ìàòü è
äèòÿ». Âàø ðåáåíîê ïîëó÷èò
âñå íåîáõîäèìûå âèäû ïðî-

íàì âîçâðàùàþòñÿ
âíîâü è âíîâü...

Êîðíåâà Ëàðèñà Ñåðãååâíà,
äèðåêòîð ñàíàòîðèÿ «Îáñêèå ïëåñû»

Íà òåððèòîðèè

Ê
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öåäóð, à êðîìå âñåãî ïðî÷å-
ãî, êâàëèôèöèðîâàííûå ïå-
äèàòðû ïîìîãóò åìó â áîðü-
áå ñ íàðóøåíèÿìè îñàíêè è
ïëîñêîñòîïèåì.

Êóðîðòîëîãè ñîâåòóþò
ïðîõîäèòü êóðñ îçäîðî-

âèòåëüíûõ è óêðåïëÿþùèõ
ïðîöåäóð íå ðåæå ÷åì ðàç
êàæäûå 8-10 ìåñÿöåâ. Íåò, ðà-
çóìååòñÿ, Âû íå áîëüíû. Íî
êðóòèòåñü, êàê áåëêà â êîëå-
ñå, è äàæå ïàðó ÷àñîâ â äåíü
ïîòðàòèòü íà ñåáÿ íå ìîæåòå.
Ïðèåçæàéòå íà ìåñòíûå  ðó÷-
íîé è ãèäðîìàññàæ, ñïåëåî- è
àðîìàòåðàïèþ, âñå âèäû âîä-
íûõ ïðîöåäóð è ìíîãîå-ìíî-
ãîå äðóãîå. Íàêîïèâøóþñÿ óñ-
òàëîñòü êàê ðóêîé ñíèìåò!

Ïðàêòèêóåò çäåñü è íàðîä-
íûé öåëèòåëü Àëåêñåé Áîðè-
ñîâè÷ Ôåäþøêèí.

Â ñîòðóäíè÷åñòâå ñ Èîàí-
íî-Êðîíøòàäòñêèì æåíñêèì
ìîíàñòûðåì â îäíîì èç êîð-
ïóñîâ áóäåò îáîðóäîâàíà ÷à-
ñîâíÿ. Ìàòóøêà Ôåîäîðà ñìî-
æåò è ïðè÷àñòèòü, è èñïîâå-
äàòü âåðóþùèõ.

Ñîâñåì ñêîðî â ñàíàòîðèè

ïîÿâèòñÿ âåðõîâàÿ åçäà. Óæå
ïîñòðîåíà êîíþøíÿ äëÿ äâóõ
ïîðîäèñòûõ æåðåáöîâ, íà êî-
òîðûõ æåëàþùèå ñìîãóò ïîêà-
òàòüñÿ è âåðõîì, è â óïðÿæêå
ñ áóáåíöàìè.

À äàâíî ëè â ïîñëåäíèé
 ðàç Âû ïîñåòèëè ôè-

ëàðìîíèþ, ïîáûâàëè â òåàò-
ðå? Âïîëíå âåðîÿòíî, ÷òî
«Îáñêèå ïëåñû» ïîäàðÿò
Âàì è òàêóþ âîçìîæíîñòü

áëàãîäàðÿ ñâîèì òåñ-
íûì äðóæåñêèì ñâÿ-
çÿì ñ òåàòðàìè êðàå-
âîãî öåíòðà, â ÷àñò-
íîñòè, ñ ìóçêîìåäè-
åé. Åå àðòèñòû
÷ à ñ ò å í ü ê î
«îáêàòûâàþò»
íîâûå ïðî-
ãðàììû ïåðåä
ìåñòíîé ïóá-
ëèêîé.

Èìåííî òà-
êèì îáðàçîì
óäàëîñü ïîñëó-
øàòü ôðàãìåí-
òû  ïðîãðàììû,
ïîäãîòîâëåí-
íîé çàñëóæåí-
íîé àðòèñòêîé
ÐÔ Îëüãîé
Ãàâðèø  è åå

êîíöåðòìåéñòåðîì Åëåíîé
Èâàùåíêî ê 10-ëåòèþ èõ òâîð-
÷åñêîãî ñîþçà. Çâó÷àëà îïåð-
íàÿ êëàññèêà, íåàïîëèòàíñêèå
ïåñíè, ñòàðèííàÿ èòàëüÿíñêàÿ
ìóçûêà è ëàòûíü, ðóññêèå ðî-
ìàíñû. «Ñêîëüêî ñìûñëà è
çíà÷åíüÿ!» – òàê íà÷èíàëñÿ
îäèí èç íèõ…

Â «Îáñêèå ïëåñû» íåðåä-
êî óäàåòñÿ çàëó÷èòü èçâåñò-
íûå â êðàå êîëëåêòèâû. Íî-
âûé 2002 ãîä îòäûõàþùèå
âñòðå÷àëè âìåñòå ñî ñòóäè-
åé áàëüíîãî òàíöà «Ëàðèñà»
è àíñàìáëåì íàðîäíîé ìóçû-
êè «Ïåñíîõîðêè».

Âåñåëî áûëî
âñåì. À ðàçâå õîðî-
øåå íàñòðîåíèå - íå
çàëîã çäîðîâüÿ?

Âîò òàê è ëå÷àò â
ýòîì ñàíàòîðèè -

è òåëî, è äóøó.
Íàâåðíîå, íå ñëó-

÷àéíî ïîáûâàâøèå
çäåñü îäíàæäû

âîçâðàùàþòñÿ
âíîâü è âíîâü . . .

Â ñòîëîâîé

Â áàññåéíå
Ì. Íèêîëàåâà

Ãàâðèø Îëüãà,
ñîëèñòêà òåàòðà
ìóçêîìåäèè
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2003 - ãîä ñîëíöà

ÎÂÅÍ
Â íà÷àëå ãîäà ñèë

ó âàñ äîñòàòî÷íî è
ñåðüåçíûõ íåïîëà-

äîê ñî çäîðîâüåì íå ïðåäâè-
äèòñÿ. Íî è ðàáîòû ãðÿäóùèé
ãîä âàì ïðèíåñåò íåìàëî, òàê
÷òî ëåòîì äàñò î ñåáå çíàòü
óòîìëåíèå (â êîíöå àâãóñòà –
ñåíòÿáðå), ðèñêóþùåå îáåð-
íóòüñÿ áîëåçíüþ. Íå çàïóñ-
êàéòå äàâíèå õðîíè÷åñêèå áî-
ëÿ÷êè, èìåííî îíè ñïîñîáíû
èñïîðòèòü âàì æèçíü âî âòî-
ðîì ïîëóãîäèè.

Îñîáåííî âíèìàòåëüíû ê
ñâîåìó çäîðîâüþ äîëæíû
áûòü òå, êòî ñòðàäàåò çàáîëå-
âàíèÿìè ïå÷åíè è æåë÷íîãî

Íå çàáûâàéòå, ÷òî ýëåêòðîêàðäèîãðàììó
äàæå àáñîëþòíî çäîðîâîìó ÷åëîâåêó íóæ-
íî ïðîâåðÿòü íå ðåæå äâóõ ðàç â ãîä.

Âàøå ïèòàíèå íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ãîäà
äîëæíî áûòü ïîëåçíûì äëÿ ñåðäöà, ïîä-
äåðæèâàòü åãî ìûøå÷íóþ ñèëó. Ïîäîáíûì
ýôôåêòîì îáëàäàþò ëþáûå ñóõîôðóêòû,
à îñîáåííî êóðàãà, ïå÷åíûé êàðòîôåëü,
áàíàíû.

Çàâåäèòå ïðèâû÷êó äîáàâëÿòü â ÷àé ïëî-
äû áîÿðûøíèêà. È íå çàáûâàéòå, êîíå÷-
íî, î ÷åñíîêå – äëÿ ïðîôèëàêòèêè èíôàðê-
òà ìèîêàðäà, òðîìáîçîâ, äëÿ óëó÷øåíèÿ
ñâîéñòâ êðîâè îí ëó÷øå, ÷åì ïðîñëàâëåí-
íûé àñïèðèí. Òàêèì æå äåéñòâèåì îáëàäà-
åò è ìàëèíà – êàê ÿãîäû, òàê è ëèñòî÷êè.

Àêòóàëüíà â ãîä Ñîëíöà è òåìà àòåðîñ-
êëåðîçà – îñíîâíîãî âðàãà íàøåãî ñåðäöà.
Â ñâÿçè ñ ýòèì íàëåãàéòå áîëüøå íà ðûáó

è ìîðåïðîäóêòû, à æèðíîå ìÿñî óïîòðåá-
ëÿéòå ïîðåæå.

Çàìåíèòå ñëèâî÷íîå ìàñëî ðàñòèòåëüíûì,
à ÷èñòûé õëåá – îòðóáíûì. Ìîæíî íà÷àòü ïðî-
ôèëàêòè÷åñêèé ïðèåì ìàñëà çàðîäûøåé ïøå-
íèöû â êàïñóëàõ.

À ëó÷øå âñåãî î÷èùàþò ñîñóäû ñâåæåâû-
æàòûå êàïóñòíûé è ÿáëî÷íûé ñîêè è ëþ-
áûå áëþäà èç òûêâû.

È, íàêîíåö, îòìåòèì, ÷òî ôèçè÷åñêèå íà-
ãðóçêè óêðåïëÿþò ñåðäöå òîëüêî â òîì ñëó-
÷àå, åñëè çàíèìàòüñÿ åæåäíåâíî, íî ïîíåì-
íîãó. Ëó÷øå äåëàòü ëåãêóþ çàðÿäêó êàæäîå
óòðî ïî 5 ìèíóò, ÷åì ðàç â íåäåëþ ïî òðè ÷àñà
ïîòåòü â òðåíàæåðíîì çàëå.

Ñàìûå òðåâîæíûå è íåïðèÿòíûå ìåñÿöû
äëÿ çäîðîâüÿ – ôåâðàëü, èþíü è àâãóñò.

À òåïåðü ïîñìîòðèì, ÷òî æäåò â íàñòóïèâ-
øåì ãîäó êàæäûé çíàê Çîäèàêà.

ïóçûðÿ – äèåòà è ïðîôèëàê-
òè÷åñêàÿ ôèòîòåðàïèÿ äîëæ-
íû ñòàòü âàøèìè ñïóòíèêàìè
óæå ñ íà÷àëà ìàÿ, è íå çàáû-
âàéòå î êîíòðîëå êðîâè. Ïî÷à-
ùå äåëàéòå àíàëèçû.

ÒÅËÅÖ
Äëÿ âàñ çäîðîâüå

íå ñòàíåò ãëàâíîé
ïðîáëåìîé ýòîãî
ãîäà, çàïàñ ñèë ó

âàñ äîñòàòî÷íûé. Îñëàáëå-
íèå îðãàíèçìà âîçìîæíî ëèøü
â îêòÿáðå-íîÿáðå, íî è ýòîãî
ìîæíî èçáåæàòü, åñëè âåñòè
äîñòàòî÷íî àêòèâíûé îáðàç
æèçíè è ñëåäèòü çà âåñîì,
îñîáåííî â ïåðâîì ïîëóãîäèè.

À âî âòîðîì – óÿçâèìû

îðãàíû äûõàíèÿ, ââåäèòå â
ïðèâû÷êó ðåãóëÿðíîå äîáàâ-
ëåíèå â âàííó 1 – 2 êàïåëü
ìàñëà ÷àéíîãî äåðåâà.

ÁËÈÇÍÅÖÛ
Â ïåðâîì ïîëóãî-

äèè âîçìîæíû ÷àñ-
òûå ïðîñòóäíûå çà-
áîëåâàíèÿ – íå çà-

áûâàéòå î ïðîôèëàêòèêå ðàñ-
òèòåëüíûìè èììóíîìîäóëÿòî-
ðàìè: íàñòîéêàìè ýõèíàöåè,
ðîäèîëû ðîçîâîé, æåíüøåíÿ,
ïðåïàðàòàìè ÷åñíîêà.

Âî âòîðîì ñëåäèòå çà âå-
ñîì, ðèñêóåòå ðàñïîëíåòü. Îä-
íàêî, íåñìîòðÿ íè íà ÷òî, ñå-
ðüåçíûõ íàðóøåíèé çäîðîâüÿ
â ýòîì ãîäó íå ïðåäâèäèòñÿ.

Íàñòóïèë ãîä, ïî ñåìèëåòíåìó àñòðîëîãè÷åñêîìó öèêëó ñî-
îòâåòñòâóþùèé ãëàâíîìó íàøåìó ñâåòèëó – Ñîëíöó. À ïî ìå-
ñòó è ïî÷åò: Ñîëíöå îòâå÷àåò â ÷åëîâå÷åñêîì îðãàíèçìå çà
îäèí èç ñàìûõ ãëàâíûõ äâèãàòåëåé íàøåé ñ âàìè æèçíåäåÿ-
òåëüíîñòè – ñåðäöå. Ïîýòîìó âñåì, à îñîáåííî òåì, êòî ñòðà-
äàåò õðîíè÷åñêèìè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûìè çàáîëåâàíèÿìè,
ñòîèò îáðàòèòü âíèìàíèå íà çäîðîâüå èìåííî â ýòîì ïëàíå.



33¹1/ÿíâàðü 2003

ÐÀÊ
Çäîðîâüå ó âàñ íå-

êðåïêîå, òðåáóåò ïðè-
ñòàëüíîãî âíèìàíèÿ,
îñîáåííî â ôåâðàëå,

ìàðòå è èþíå.
Æåíùèíû íå äîëæíû çàáû-

âàòü î ðåãóëÿðíîì îáñëåäîâà-
íèè ó ìàììîëîãà è êàæäóþ íå-
äåëþ âíèìàòåëüíî ïðîùóïû-
âàòü ãðóäü ñàìîñòîÿòåëüíî.

Î áèîäîáàâêàõ äëÿ ïîõóäà-
íèÿ, îìîëîæåíèÿ è äîñòèæåíèÿ
ïðî÷èõ ïðåëåñòåé íóæíî çà-
áûòü – îáìåí âåùåñòâ ëåãêî
ñáèòü, äà òðóäíî èñïðàâèòü.
Ëåòîì îñòåðåãàéòåñü ñîëíå÷-
íûõ ëó÷åé, íà þã ëó÷øå íå åç-
äèòü.

ËÅÂ
Âûñîêàÿ çàãðóæåí-

íîñòü ñîáûòèÿìè èñ-
ïûòûâàåò íà ïðî÷-
íîñòü âàø îðãàíèçì.
Ðåêîìåíäàöèè ïî óê-

ðåïëåíèþ ñåðäöà, îïèñàííûå â
ñàìîì íà÷àëå ïðîãíîçà, îòíî-
ñÿòñÿ ê âàì áîëåå, ÷åì ê êîìó-
ëèáî.

Ôèçè÷åñêèå ïåðåãðóçêè â
òðåíàæåðíûõ çàëàõ è øòóðìî-
âûå äèåòû – â ýòîì ãîäó íå äëÿ
âàñ. Ëó÷øå ââåäèòå â ïðèâû÷-
êó ïåøóþ ïðîãóëêó ïåðåä ñíîì
è ïðèåì óñïîêîèòåëüíûõ ôèòî-
÷àåâ íà ñîí ãðÿäóùèé.

ÄÅÂÀ
Ôèçè÷åñêîå ñî-

ñòîÿíèå, â êîòîðîì
âû âñòóïèëè â íîâûé
ãîä, îñòàâëÿåò æå-
ëàòü ëó÷øåãî. Ðåçåð-

âû çäîðîâüÿ ñíèæåíû, ôîí íà-
ñòðîåíèÿ áëèçîê ê äåïðåññèè.

Òàêàÿ êàðòèíà áóäåò ñîïóò-
ñòâîâàòü âàì â ÿíâàðå è ôåâ-
ðàëå. Íà÷íèòå ïðèåì ïðåïàðà-
òîâ çâåðîáîÿ – ðàñòèòåëüíîãî
àíòèäåïðåññàíòà, íàïðèìåð,
«Íåãðóñòèí».

Âåñíîé íå çàáûâàéòå î âè-
òàìèííûõ êîìïëåêñàõ. Ñ ìàÿ
íåðâû îïÿòü íà ïðåäåëå, è òàê

– äî ñàìîãî êîíöà ãîäà. Íå çà-
áûâàéòå î ðåãóëÿðíîì ïðèåìå
óñïîêîèòåëüíûõ ôèòî÷àåâ.

Ëåòîì ñòàðàéòåñü íå ìå-
íÿòü êëèìàò – îòäûõàéòå â ïðè-
ãîðîäå.

ÂÅÑÛ
Â ïåðâîì ïîëóãî-

äèè âàøåìó çäîðî-
âüþ íèêàêàÿ ñåðüåç-
íàÿ îïàñíîñòü íå ãðî-

çèò. Îäíàêî óæå ñ èþíÿ âîçðà-
ñòàåò âåðîÿòíîñòü òðàâì, íå-
ñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ, îñòðûõ õè-
ðóðãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé –
áóäüòå îñòîðîæíåå è íå óâëå-
êàéòåñü ñàìîëå÷åíèåì, îáðà-
ùàéòåñü çà ïîìîùüþ âîâðåìÿ.

ÑÊÎÐÏÈÎÍ
Âû äîñòàòî÷íî

âûíîñëèâû è ñïîñîá-
íû ñïðàâèòüñÿ ñ ëþ-
áîé ñëó÷àéíîé áîëÿ÷-
êîé, à ñåðüåçíûå íà-

ðóøåíèÿ çäîðîâüÿ âàì íå ãðî-
çÿò. Íî âñå æå îáðàòèòå âíèìà-
íèå íà ïðîôèëàêòèêó. Îíà âàì
íå ïîìåøàåò. Ëåòîì è îñåíüþ
åøüòå ôðóêòû è îâîùè, à çèìîé
è âåñíîé ïðèíèìàéòå ðàçëè÷-
íûå âèòàìèííûå êîìïëåêñû.

ÑÒÐÅËÅÖ
Îáðàòèòå âíèìà-

íèå íà ñîñòîÿíèå ïî-
÷åê, îñîáåííî åñëè
âû ïîäâåðæåíû ïðî-

ñòóäíûì çàáîëåâàíèÿì.
Åñëè æå âû ñòðàäàåòå õðî-

íè÷åñêèì ïèåëîíåôðèòîì –
âñå ïåðâîå ïîëóãîäèå ïðèíè-
ìàéòå ïðîôèëàêòè÷åñêóþ ôè-
òîòåðàïèþ: ìåäâåæüè óøêè,
òðàâó ïîë-ïàëà.

Ïîìíèòå, ÷òî ëüâèíàÿ äîëÿ
ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì âîç-
ìîæíà â àïðåëå – ìàå.

Âî âòîðîé ïîëîâèíå ãîäà
æåíùèíàì íàäî áûòü îñîáåí-
íî âíèìàòåëüíûìè ê çäîðî-
âüþ. Âîçìîæíû ïðîáëåìû ïî
æåíñêîé ÷àñòè – íå çàáûâàé-
òå î ðåãóëÿðíûõ âèçèòàõ ê ãè-
íåêîëîãó.

ÊÎÇÅÐÎÃ
Âåñü ãîä âû íå

áóäåòå îòëè÷àòüñÿ
áëåñòÿùèì ñàìî-
÷óâñòâèåì. Ñòàðàé-

òåñü íå íåðâíè÷àòü. Ó âàñ ñåé-
÷àñ è òàê ìàëî ñèë – ïîääåð-
æèâàéòå ñåáÿ ðàñòèòåëüíûìè
ýíåðãîòîíèêàìè: ýëåóòåðîêîê-
êîì, æåíüøåíåì, íå çàáûâàé-
òå î âèòàìèíàõ.

Îðãàíèçì îñîáåííî îñëàá-
ëåí â ïåðâîì ïîëóãîäèè. Ìîãóò
ðàçûãðàòüñÿ çàñòàðåëûå õðî-
íè÷åñêèå áîëåçíè, íå çàïóñ-
êàéòå èõ. È íå çàíèìàéòåñü ñà-
ìîëå÷åíèåì.

ÂÎÄÎËÅÉ
Â ïåðâîé ïîëîâè-

íå ãîäà âàì åùå íå-
÷åãî ñïàñàòü. Íî íå
çàáûâàéòå î ïðîôè-
ëàêòèêå. Óæå ñ èþëÿ

ìîãóò äàòü î ñåáå çíàòü äàâ-
íèå, óæå óñïåâøèå ïîçàáûòü-
ñÿ õðîíè÷åñêèå áîëåçíè, îñî-
áåííî àðòðèòû, ðåâìàòèçì,
ðàäèêóëèò, à òàêæå âîçìîæíû
íåïîëàäêè ñ æåë÷íûì ïóçû-
ðåì. Åùå ðàç íàïîìèíàåì: ÷òî-
áû èçáåæàòü îñëàáëåíèÿ çäî-
ðîâüÿ, ãîòîâüòå òåëåãó çèìîé
– ïîñåòèòå âðà÷à, çàéìèòåñü
îáñëåäîâàíèåì, à åñëè íåîá-
õîäèìî – ïîäëå÷èòåñü

ÐÛÁÛ
Çäîðîâüå âåñü

ãîä íå îñîáåííî áó-
äåò âàñ ðàäîâàòü.
×àùå ñëåäèòå çà àð-

òåðèàëüíûì äàâëåíèåì – âîç-
ìîæíà åãî íåñòàáèëüíîñòü.
Òàêæå îáðàòèòå âíèìàíèå íà
ïå÷åíü – âîçìîæíû îáîñòðå-
íèÿ õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé.

Âåñü êîðåíü çëà äëÿ âàñ –
â íåïðàâèëüíîì ïèòàíèè è
ëèøíåì âåñå. Ââåäèòå â ïðè-
âû÷êó ðàçãðóçî÷íûå äíè, ðåãó-
ëÿðíîå óïîòðåáëåíèå îòðóáåé,
çàìåíèòå îáû÷íûé õëåá çåð-
íîâûì – è ñàìî÷óâñòâèå ñðà-
çó óëó÷øèòñÿ.
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1 Äëÿ î÷èùåíèÿ îðãàíèçìà, âûâåäåíèÿ
èç íåãî ðàäèîíóêëèäîâ, îáîãàùåíèÿ åãî

âèòàìèíîì «Ñ» ìîæíî ïèòü íàñòîé õâîè. Ìåë-
êî ïîðåçàòü 40-50 ã õâîéíûõ èãîëîê íîæîì èç
íåðæàâåþùåé ñòàëè, çàëèòü 1 ë êèïÿòêà è íà-
ñòàèâàòü 15-20 ìèíóò â ýìàëèðîâàííîé ïîñó-
äå. Äîáàâèòü 0,5 ë îõëàæäåííîé êèïÿ÷åíîé
âîäû, îòôèëüòðîâàòü è îòñòàèâàòü 5-6 ÷àñîâ
íà õîëîäå. Çàòåì îñòîðîæíî ñëèòü íàñòîé, îñ-
òàâèâ îñàäîê íà äíå. Âêóñ íàïèòêà áóäåò ïðè-
ÿòíåå, äà è âèòàìèí Ñ ñîõðàíèòñÿ ëó÷øå, åñëè
âìåñòî âîäû èñïîëüçîâàòü ðàñòâîð ëèìîííîé
êèñëîòû (1 ÷. ëîæêà íà 1 ë âîäû). Â ãîòîâûé
íàñòîé ìîæíî äîáàâèòü ñàõàð (30 ã íà 1 ë
âîäû). Ïèòü ïî 0,5 ñòàêàíà 4-5 ðàç â äåíü.

Ìîæíî ïðèãîòîâèòü íà îñíîâå íàñòîÿ î÷åíü
âêóñíûå íàïèòêè, äîáàâèâ â íåãî ìîðñ, êâàñ èëè
êàïóñòíûé ðàññîë. Êðîìå òîãî, ìîæíî ñâàðèòü èç
íåãî êèñåëü, äîáàâèâ 1 ñò. ëîæêó êàðòîôåëüíîé
ìóêè è 1 ñò. ëîæêó ñàõàðà íà 1 ë íàñòîÿ. Ïèòü òà-
êîé íàïèòîê æåëàòåëüíî ïî ñòàêàíó â äåíü.

2 Ïðåêðàñíî óêðåïëÿåò èììóíèòåò,
  âûâîäèò èç îðãàíèçìà øëàêè, îáîãàùà-

åò âèòàìèíàìè, ïðåäóïðåæäàåò ìíîãèå áîëåç-
íè íàïèòîê íà îñíîâå õâîè ñ äîáàâëåíèåì
ëóêîâîé øåëóõè, êîðíÿ ñîëîäêè è ïëîäîâ øè-
ïîâíèêà.

Ãîðñòü ñîñíîâûõ èãîëîê (40-50 ã) çàëèòü 2 ë
âîäû â ýìàëèðîâàííîé ïîñóäå, äîáàâèòü 1 ñò.
ëîæêó èçìåëü÷åííîé ëóêîâîé øåëóõè è 1 ÷. ëîæ-
êó íàðåçàííîãî êîðíÿ ñîëîäêè (èëè ïîðîøêà èç
êîðíÿ). Êèïÿòèòü íà ñëàáîì îãíå 20 ìèíóò. Çà-
òåì äîáàâèòü 2 ñò. ëîæêè ðàçìÿòûõ ïëîäîâ øè-
ïîâíèêà è êèïÿòèòü åùå ïîëìèíóòû. Çàòåì êà-
ñòðþëþ íàäî çàâåðíóòü â îäåÿëî èëè ïåðåëèòü

åå ñîäåðæèìîå â òåðìîñ è íàñòàèâàòü 10-12
÷àñîâ. Ïîòîì ïðîöåäèòü, äîâåñòè äî êèïåíèÿ,
îõëàäèòü è óáðàòü â õîëîäèëüíèê.

Â òå÷åíèå ñóòîê ìîæíî âûïèâàòü îò 1 äî 2
ë ýòîãî íàïèòêà. Îí îáëàäàåò î÷åíü ñèëüíûì
öåëåáíûì äåéñòâèåì.

3 Ñ ïîìîùüþ õâîéíûõ âàíí ìíå óäàëîñü
 âûëå÷èòüñÿ îò âîñïàëåíèÿ ïðèäàòêîâ. Âî

âðåìÿ ñèëüíîãî ïðèñòóïà ÿ çàâàðèëà êèïÿòêîì
íå òîëüêî èãëû, íî è âåòî÷êè, è øèøêè ñîñíû,
ïîäåðæàëà êàñòðþëþ íà ñëàáîì îãíå 30 ìèíóò
è, íàñòîÿâ îòâàð 12 ÷àñîâ, âûëèëà åãî â âàííó.
Ó õîðîøåãî, êðåïêîãî íàñòîÿ öâåò äîëæåí áûòü
êîðè÷íåâûì. Äëÿ îäíîé âàííû òðåáóåòñÿ 1,5 êã
õâîè (íà 5 ë êèïÿòêà). Òåìïåðàòóðà âîäû â âàí-
íå – 38 ãðàäóñîâ. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðîöåäó-
ðû – 40 ìèíóò. Êóðñ ëå÷åíèÿ – 10 ïðîöåäóð.

Ïîñëå ïåðâîé æå âàííû, ïðèíÿòîé ïåðåä
ñíîì, ÿ íàóòðî íå îùóùàëà áîëè, íî ïðîäîë-
æèëà ëå÷åíèå è èçáàâèëàñü îò âîñïàëåíèÿ. Òà-
êèå âàííû î÷åíü ïîëåçíû ïðè ðàçäðàæèòåëü-
íîñòè, îíè õîðîøî óêðåïëÿþò ñåðäå÷íóþ è íå-
ðâíóþ ñèñòåìó.

Ë. ßìùèêîâà

Ëå÷åíèåËå÷åíèåËå÷åíèåËå÷åíèåËå÷åíèå
õâîåé

Ìîé äåäóøêà âñåì ëåêàðñòâåííûì
ðàñòåíèÿì ïðåäïî÷èòàë õâîéíûå –
åëü, ïèõòó, ñîñíó, ìîææåâåëüíèê. Â
âîåííîå âðåìÿ îíè ñïàñàëè è îò ãî-
ëîäà, è îò ìíîãèõ áîëåçíåé. Âîò íå-
ñêîëüêî åãî ðåöåïòîâ.
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¹1 (ÿíâàðü 2003ã.)
Ó÷ðåäèòåëü -

ÎÎÎ
“Èçäàòåëüñòâî “ÂÍ”.

Àäðåñ ðåäàêöèè:
ã. Áàðíàóë,

óë. Ïðîëåòàðñêàÿ,
113, îô. 204.
Òåë. 23-24-13.

E-mail: practik@rol.ru.
ã. Íîâîàëòàéñê,
óë. Îáñêàÿ, 3.
Òåë. 2-11-19.

E-mail:
nepppost@novoalt.ru.
Ãëàâíûé ðåäàêòîð -

Êîçëîâà È.Â.
Îòâåòñòâåííûé

ðåäàêòîð -
Àëåêñàíäðîâà Ì.Í.

Âåðñòêà -
Çûðÿíîâ Ä.,
Èáåëü Î..

Êîððåêòîð -
Êðàøåíèííèêîâà Â.À.
Ïîäïèñàíî â ïå÷àòü

04.01.2003ã.
Ïå÷àòü îôñåòíàÿ.
Òèðàæ - 999 ýêç.
Öåíà ñâîáîäíàÿ.

Âñå òîâàðû è óñëóãè
ïîäëåæàò îáÿçàòåëüíîé

ñåðòèôèêàöèè.
Ìàòåðèàëû, ïîìå÷åí-
íûå çíàêîì    , ðàçìå-
ùàþòñÿ íà ïðàâàõ ðåê-
ëàìû, òî÷êà çðåíèÿ àâ-
òîðîâ ìîæåò íå ñîâïà-

äàòü ñ ìíåíèåì
ðåäàêöèè.

Îòïå÷àòàíî â òèïîãðà-
ôèè ÎÀÎ «Àëòàéñêèé

ïîëèãðàôè÷åñêèé êîìáè-
íàò», ã.Áàðíàóë,

óë. Òèòîâà, 3.

Çäîðîâüå - ãëàâíîå áîãàòñòâî ÷åëîâåêà!
 ×òî âàæíî çíàòü, ÷òîáû â ýòîò ìèð øàãíóë ðîäíîé, ìàëåíüêèé,

à ãëàâíîå, çäîðîâûé ÷åëîâå÷åê…
 Êàê ðîäèòåëÿì âìåñòå ñ ìàëûøîì ïðîéòè ïåðâûå äíè, ìåñÿ-

öû, ãîäû æèçíè è íå òîëüêî ñîõðàíèòü, íî è ïðèóìíîæèòü çäîðîâüå
ìàëûøà…

 ×òî íåîáõîäèìî çíàòü î ñåáå ïîäðîñòêó…
 Êàêèìè ñîâåòàìè íå ñëåäóåò ïðåíåáðåãàòü â çðåëîì âîçðàñòå?…
 Âîçìîæíîñòè ëå÷åáíûõ îçäîðîâèòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé Àëòàÿ.

Êàê ïîëó÷èòü ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü â ñòîëè÷íûõ êëèíèêàõ?…
 Êòî çàùèùàåò ïðàâà ïàöèåíòîâ?…
 Ïëàòíûå óñëóãè è ìåäèöèíà…
 Êàêîé îïòèìàëüíûé ðåæèì æèç-

íè, ïèòàíèÿ, ðàáîòû âûáðàòü
ïðè òîì èëè èíîì çàáîëåâàíèè?

Íà ýòè è äðóãèå âîïðîñû ïî
ñàìûì æèâîòðåïåùóùèì ïðî-
áëåìàì äàñò îòâåò Âàø íî-
âûé è êâàëèôèöèðîâàííûé
ñîâåò÷èê  -  æóðíàë "Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè".

Ñðåäè àâòîðîâ æóðíàëà - òå, êòî óæå íå ðàç ïðèõîäèë ê Âàì íà
ïîìîùü â ñàìûõ ñëîæíûõ, à ïîðîé  áåçíàäåæíûõ ñèòóàöèÿõ, - îïûò-
íûå, àâòîðèòåòíåéøèå â êðàå è â ñâîåé îáëàñòè ñïåöèàëèñòû - ìå-
äèêè, ïñèõîëîãè, ðóêîâîäèòåëè êðàåâûõ ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèé.

Ï Î Ä Ï È Ñ Ê À - 2 0 0 3
Îòêðûòà ïîäïèñêà

íà êðàåâîé ìåäèêî-ñîöèàëüíûé æóðíàë

«Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè»

Ïî âîïðîñàì ïîäïèñêè íà æóðíàë îáðàùàéòåñüÏî âîïðîñàì ïîäïèñêè íà æóðíàë îáðàùàéòåñüÏî âîïðîñàì ïîäïèñêè íà æóðíàë îáðàùàéòåñüÏî âîïðîñàì ïîäïèñêè íà æóðíàë îáðàùàéòåñüÏî âîïðîñàì ïîäïèñêè íà æóðíàë îáðàùàéòåñü
âî âñå îòäåëåíèÿ ñâÿçè ãîðîäîâ è ðàéîíîâ êðàÿ,âî âñå îòäåëåíèÿ ñâÿçè ãîðîäîâ è ðàéîíîâ êðàÿ,âî âñå îòäåëåíèÿ ñâÿçè ãîðîäîâ è ðàéîíîâ êðàÿ,âî âñå îòäåëåíèÿ ñâÿçè ãîðîäîâ è ðàéîíîâ êðàÿ,âî âñå îòäåëåíèÿ ñâÿçè ãîðîäîâ è ðàéîíîâ êðàÿ,

â «Èçäàòåëüñòâî «ÂÍ» ïî àäðåñàì:â «Èçäàòåëüñòâî «ÂÍ» ïî àäðåñàì:â «Èçäàòåëüñòâî «ÂÍ» ïî àäðåñàì:â «Èçäàòåëüñòâî «ÂÍ» ïî àäðåñàì:â «Èçäàòåëüñòâî «ÂÍ» ïî àäðåñàì:
ã.Áàðíàóë, óë. Ïðîëåòàðñêàÿ, 113, îôèñ 204,ã.Áàðíàóë, óë. Ïðîëåòàðñêàÿ, 113, îôèñ 204,ã.Áàðíàóë, óë. Ïðîëåòàðñêàÿ, 113, îôèñ 204,ã.Áàðíàóë, óë. Ïðîëåòàðñêàÿ, 113, îôèñ 204,ã.Áàðíàóë, óë. Ïðîëåòàðñêàÿ, 113, îôèñ 204,

òåë. 23-24-13, 35-41-07;òåë. 23-24-13, 35-41-07;òåë. 23-24-13, 35-41-07;òåë. 23-24-13, 35-41-07;òåë. 23-24-13, 35-41-07;
ã.Íîâîàëòàéñê, óë. Îáñêàÿ, 3, òåë. 2-11-19.ã.Íîâîàëòàéñê, óë. Îáñêàÿ, 3, òåë. 2-11-19.ã.Íîâîàëòàéñê, óë. Îáñêàÿ, 3, òåë. 2-11-19.ã.Íîâîàëòàéñê, óë. Îáñêàÿ, 3, òåë. 2-11-19.ã.Íîâîàëòàéñê, óë. Îáñêàÿ, 3, òåë. 2-11-19.

ÏÎÄÏÈÑÍÎÉ ÈÍÄÅÊÑ - 73618

Ïîäïèñíàÿ öåíà íà 2003 ãîä - 168 ðóáëåé,
íà ïîëóãîäèå - 84 ðóáëÿ.

Ïåðèîäè÷íîñòü âûõîäà - åæåìåñÿ÷íî.
Îïëàòà - çà íàëè÷íûé è áåçíàëè÷íûé ðàñ÷åò.
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Î ïåðñïåêòèâàõ è íåêîòîðûõ èòîãàõ ïåðâûõ ýòàïîâ
ðåôîðìû âåäîìñòâåííîé ìåäèöèíû ìû áåñåäóåì ñ ãëàâ-
íûì âðà÷îì áîëüíèöû Âèêòîðîì Âëàäèìèðîâè÷åì Òîë-
ñòèõèíûì.

- Ìû ïî-ïðåæíåìó âûïîëíÿåì è áóäåì âûïîëíÿòü
îòðàñëåâîé çàêàç íà îáñëóæèâàíèå áîëåå øåñòè òûñÿ÷
ðàáîòàþùèõ æåëåçíîäîðîæíèêîâ, - ãîâîðèò Âèêòîð Âëà-
äèìèðîâè÷, – à ýòî òîëüêî 11,5 òûñÿ÷è îñìîòðîâ åæå-
ìåñÿ÷íî â öåëÿõ îáåñïå÷åíèÿ áåçîïàñíîñòè äâèæåíèÿ
íà æåëåçíîäîðîæíîì òðàíñïîðòå.

Ïðîâîäèì ïîñòîÿííûé ìîíèòîðèíã ñîñòîÿíèÿ çäî-
ðîâüÿ ðàáîòíèêîâ îòðàñëè. Ñ ïåðâîãî äåêàáðÿ 2001 ãîäà
íàøà áîëüíèöà ðàáîòàåò ñ æåëåçíîäîðîæíûìè ïðåä-
ïðèÿòèÿìè íà äîãîâîðíûõ îòíîøåíèÿõ, çàðàáàòûâàÿ
òàêèì îáðàçîì ñðåäñòâà è íà òåêóùóþ äåÿòåëüíîñòü, è
íà ðàçâèòèå.

Íà÷èíàÿ ñ 2003 ãîäà ïðåêðàùàåòñÿ ôåäåðàëüíîå ôè-
íàíñèðîâàíèå âåäîìñòâåííûõ ìåäó÷ðåæäåíèé. Ïðàâäà,
è â 2002 ãîäó îíî ñîñòàâèëî âñåãî ëèøü 6% îò òðåáóåìîãî
îáúåìà. À 70% ñðåäñòâ áûëè çàðàáîòàíû ëå÷åáíûìè
ó÷ðåæäåíèÿìè ñàìîñòîÿòåëüíî ïî äîãîâîðàì íà îêà-
çàíèå óñëóã. Îêîëî 14% ñðåäñòâ âûïëà÷èâàëîñü áîëüíè-

öå «ïî îáÿçàòåëüíî-
ìó ìåäèöèíñêîìó
ñòðàõîâàíèþ». È âñå-
ãî ëèøü 5-6% â ñòðóê-
òóðå äîõîäîâ ó÷ðåæ-
äåíèÿ ñîñòàâèëè
ïëàòíûå óñëóãè.

Äðóãèì âîçìîæ-
íûì èñòî÷íèêîì âîñ-
ïîëíåíèÿ äåôèöèòà
ôèíàíñèðîâàíèÿ îò-
ðàñëè ìîæåò ñòàòü
ñèñòåìà äîáðîâîëü-
íîãî ìåäèöèíñêîãî
ñòðàõîâàíèÿ (ÄÌÑ).
Ýòî òîò ñàìûé öèâè-
ëèçîâàííûé ïóòü, ïî
êîòîðîìó ðàáîòàåò
âåñü ìèð.

Ïðîãðàììà îáÿ-
çàòåëüíîãî ìåäñòðà-

Åñòü ëè áóäóùåå
ó âåäîìñòâåííîé ìåäèöèíû?

Íàðÿäó ñ ïðî÷èìè îòðàñëÿìè æèçíè è ýêîíîìèêè ãîñóäàðñòâà Ïðàâèòåëüñòâîì Ðîññèè ïðî-
âîçãëàøåíà ðåôîðìà æåëåçíîé äîðîãè. Íåçàìåòíî äëÿ áîëüøèíñòâà íàñåëåíèÿ ìèíóþòñÿ åå
ýòàï çà ýòàïîì. Ëþäÿì âàæíåå äðóãîå – ñóäüáà «ñîöèàëêè», â ÷àñòíîñòè, èìåííî ñèñòåìû ìå-
äèöèíñêîãî îáñëóæèâàíèÿ, òðàäèöèîííî ñ÷èòàþùåéñÿ â âåäîìñòâå îäíîé èç ñèëüíûõ ñòîðîí.

×òî áóäåò äàëüøå? Ñîõðàíèòñÿ ëè äîñòóïíîñòü ìåäïîìîùè äëÿ ñåìåé æåëåçíîäîðîæíè-
êîâ, äëÿ òàê íàçûâàåìîãî ïðèêðåïëåííîãî íàñåëåíèÿ? Ïî êðàéíåé ìåðå, òîëüêî â Íîâîàëòàé-
ñêå òàêèå âîïðîñû âîëíóþò 20 òûñÿ÷ ÷åëîâåê, â òîì ÷èñëå ðîäèòåëåé áîëåå 5 òûñÿ÷ äåòåé.
À âñåãî Óçëîâàÿ áîëüíèöà ñòàíöèè Àëòàéñêàÿ îáñëóæèâàåò äî 29 òûñÿ÷ ÷åëîâåê.

õîâàíèÿ íå çàêðûâàåò âñåõ ïîòðåáíîñòåé íàñåëåíèÿ,
äîáðîâîëüíîå æå äàåò âîçìîæíîñòü ðàñøèðåíèÿ ïå-
ðå÷íÿ âîñòðåáóåìûõ ìåäèöèíñêèõ óñëóã.

Íåñîìíåííî, åñëè ÷åðåç ñèñòåìó îáÿçàòåëüíîãî ìå-
äèöèíñêîãî ñòðàõîâàíèÿ êîìïåíñèðîâàëèñü áû âñå ñòà-
òüè çàòðàò ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ó÷ðåæäåíèé, òî
ñåêòîð ïëàòíûõ óñëóã áûë áû îãðàíè÷åí ñåðâèñíûìè
óñëóãàìè (êîñìåòîëîãèåé, ñèñòåìîé «ëè÷íîãî âðà÷à» è
íåìíîãèìè äðóãèìè âèäàìè ìåäèöèíñêîé ïîìîùè). Íî
â óñëîâèÿõ îòñóòñòâèÿ ãàðàíòèðîâàííîãî ôèíàíñèðîâà-
íèÿ îáúåì ïëàòíûõ óñëóã ðàñøèðÿåòñÿ - êàê âûíóæäåí-
íàÿ ìåðà.

Ïðîâîäÿ ìàðêåòèíãîâûå èññëåäîâàíèÿ ðûíêà ìå-
äèöèíñêèõ óñëóã â ã.Íîâîàëòàéñêå, ìû îñòàíîâèëè ñâîé
âûáîð íà ëå÷åíèè ïàöèåíòîâ ñ ïàòîëîãèåé ËÎÐ-îðãà-
íîâ, ðàçâèòèè êëèíèêî-äèàãíîñòè÷åñêîé ñëóæáû, ñòîìà-
òîëîãèè, ãèíåêîëîãèè. Ýòè íàïðàâëåíèÿ â íàøåì ó÷ðåæ-
äåíèè íàèáîëåå ðàçâèòû. Ó íàñ òðóäÿòñÿ ñïåöèàëèñòû
âûñîêîãî êëàññà, âëàäåþùèå è òðàäèöèîííûìè, è íî-
âûìè ìåòîäèêàìè ëå÷åíèÿ è äèàãíîñòèêè. Çàêóïàåòñÿ
è îñâàèâàåòñÿ ñîâðåìåííîå îáîðóäîâàíèå.

Íàïðèìåð, â ËÎÐ-ïðàêòèêå èñïîëüçóåòñÿ óëüòðàçâó-
êîâîå îáîðóäîâàíèå, ïîçâîëÿþùåå íà íîâîì êà÷åñòâåí-
íîì óðîâíå ëå÷èòü õðîíè÷åñêèå  òîíçèëëèòû, ðèíèòû,
ñèíóñèòû è äð.. Âíåäðåíèå â ðàáîòó àïïàðàòà «Àóäèî-
òîí» óâåëè÷èâàåò øàíñû íà âûçäîðîâëåíèå áîëüíûõ
ñåíñîðíîé òóãîóõîñòüþ (ðàíåå òàêèå áîëüíûå íàïðàâ-
ëÿëèñü íà ëå÷åíèå â Áàðíàóë èëè Íîâîñèáèðñê).

«Äà, è îíî íà÷èíàåòñÿ ñåãîäíÿ», - îòâå÷àþò íà ýòîò âîïðîñ
â ãîñóäàðñòâåííîì ó÷ðåæäåíèè çäðàâîîõðàíåíèÿ «Óçëîâàÿ áîëüíèöà ñòàíöèè Àëòàéñêàÿ»




